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En yeni ve en sağlıklı teknolojileri Tüm ham maddelerimiz ithal olup, GMP (Food Grade), ISO ve Helal 
kullanıyor, ürünlerimizde katkı Guali* (logomuz vitaminlerimizin sertifikalarına sahip tesislerde 

n i, suni ya üretim tekniği olarak patentli yüksek kalite standartlarında 

< uya ( teknolojilerle elde edilmiş ve üretim yapıyoruz. 


etkinliği kanıtlanmış olduğunu 
belirtmektedir. 


SATIŞ NOKTALARI 


Ür lerimizi itepe Üniversitesi Türkiye'nin en seçkin satış 
YU-AGAM Ar-Ge ve Analiz Merkez noktalarında sizlerleyiz. 
Laboratuvarları'nda test edip, içerik 
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KAPAK FOTOĞRAFI 
WELDER HEALTH & FİTNESS KATKILARIYLA 


ONE ÇIKANLAR ESASLI MİRAS 


ENİYİ GÖĞÜS HAREKETLERİ 66 yaşındaki vücut geliştirme ilâhı Lou Ferrigno 
Göğüs gününüzü haftanın en kariyerinde yeni bir yola giriyor. Yakında Beyaz 
iyisi yapacak müthiş tüyo ve Saray'dan bize el sallarsa şaşırmayın. 


taktikler. 


ALTI HAFTADA DAHA İRİ 
Haftada sadece dört günle 
basitama etkili hipetrofi 
planı. 


FT Mİ? 
Boş tavsiyelere kulak 
asmayıp neyin nasıl işe 
yaradığını öğrenin. 


AĞI YOK, KAZANÇ GOK 
En sık yaşanan antrenman 
sakatlıklarını önlemenin 
akıllı yolları. 


10 HAREKETLE DAHA BÜYÜK 
LLAR 


Biceps ve triceps kaslarını 
en iyi geliştiren hareketler. 


SIRT SIRTA 
Sırtınızı dayayacak bir 
antrenman mı arıyorsunuz? 
IFBB fizik pro Jeremy Potvin, 
kendi sırtını kalınlaştırıp 
genişlettiği rutinini 
paylaşıyor. 


BÖLÜMLER 


SETİ 
Mr. Olympia Phil Heath, 
212 Olympia 
şampiyonu Flex Lewis, 
tam kadro Weider 
takımı ve daha fazlası. 


AĞIRLIK 
İşe yarayan taktikler, 
sonuç veren rutinler ve 
spor salonunu 
fethetmenizi 
kolaylaştıran bilgiler. 


BESLENME 
Vücut geliştirme ve 
fitness hedeflerinize 
destek olan beslenme 
ve karıştırmanız 
gereken her şey. 


SON SET 
Yarışma sonuçları, 
atlet profilleri ve vücut 
geliştirme 
dünyasından en son 
haberler. 


KARE 
Vücut geliştirme 
tarihinden unutulmaz 
anlar. 
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RALPH DEHAAN/COURTESY OF WEIDER HEALTH & FİTNESS; IAN SPANIER 


istediğinde Bır 


BCAA Matrix; 4:1:1 oranında L-Lösin, L-Valin ve 
Lİzolösin içeriği ile birlikte L-Glutamin, Taurin, 
Arjinin AKG, Whey Hidrolizat ve B6 vitamininden 
oluşan çok özel bir formüldür. Yoğun antrenman 
dönemlerinde vücudunuzun protein dengesini 
korumaya yardımcı olurken, ihtiyacınız olan 
amino asitleri serbest formda sağlar. Lezzetli 
içime sahip olan BCAA Matrix; ilave şeker, yağ, 
karbonhidrat ve aspartam içermez. 


Kullanım Şekli 


Antrenmandan 30 dakika önce 1 porsiyon* ve 
antrenmandan hemen sonra 1 porsiyonu 300 ml 
su ile karıştırarak günde 2 kere kullanınız. 


*1 porsiyon (1 ölçek) < 40cc (21g) 
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AMİNO ASİT İÇEREN 
“SPOR GIDASI 


17.000mg AMİNO ASİT 
3.537mg BGA 
5.000mg 1-GLUTAMIN 1.58 


5.000mg TAURİN İsme 

3.000mg WHEY HİDROLİZAT | > mesi 

v 2.000mg ARJİNİN AKG Nİ 
14mg B6 VİTAMİNİ 


MARDLİME NUTRETON HARDOLINE NUTR 


NEW 


FORMULA 


EDİTÖRDEN 


GELECEĞE 
IiLHAM VER 


KENDİ OYUNUNUN EN SAĞLAM 
FORVETLERİNDEN, 66 YAŞINDAKİ VÜCUT 
GELİŞTİRME İLAHI LOU FERRİGNO'YA SON 
GİRİŞİMİ ÖZELİNDE MERAK ETTİKLERİMİZİ 
SORDUK. 


e Eski Hulk ve vücut geliştirme ikonu 
Ferrigno'nun hedefleri büyük: Okul 
çağındaki çocuklarla çalışmak, gençleri 
fitness ile tanıştırmak ve dünyanın en 
büyük vücut geliştirme etkinliğini 
düzenlemek bunlardan birkaçı... Anlıyoruz 
ki Ferrigno, yaşadığı süre boyunca 
kuşaklara ilham vermeye devam edecek. 
Bu sayının tek ilhamı Ferrigno değil. 
Altıncı kez 212 Olympia Şampiyonu 

olan Flex Lewis, IFBB efsanesi Rich 
Gaspari'den öğrendiklerini tüm 
samimiyetiyle Flex'e anlattı. Lee Haney; 
NPC Ulusal Şampiyonası, IFBB Dünya 
Şampiyonası ve tam sekiz tane Sandow 
kupasına sahip olmanın arkasında yatan 
başarı sırlarını paylaştı. 

Vücut geliştirme işine gönül vermekle 
kalmayıp, sahip oldukları hazineyi 
paylaşmaktan çekinmeyen bu azimli 
adamların sözlerine kulak vermekten 
daha iyi motivasyon olamazdı! O halde, 
harekete geçmek için sabırsızlananlar ve 
işi daha sıkı tutmak isteyenler için dolu 
dolu bir sayı hazırladığımızın müjdesini 
vereyim. 

IFBB fizik pro Jeremey Potvin'in sırt 
rutininden işe yarayan antrenman 
taktiklerine, sonuç veren 

egzersizlerden spor salonunu 
fethetmenizi kolaylaştıracak bilgilere, 
basit ama etkili hipetrofi planından 
beslenme tüyolarına her şey size destek 
olmaya hazır! Hatta tam kadro Weider 
takımının da gözü üzerinizde olacak. 
Umarım Flex sayfalarında sizlerle 
buluşturduğumuz ilhamı, geliştirmek 
istediğiniz bölgede en etkili antrenman 
planı ile destekleyip kendi başarı 
hikâyenizi yaratırsınız. 


Saygılarımla, 
Güzin GÜZEY 


Flex Türkiye 
Editörü 
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BİLİNÇ AKIŞI 


MIAMİ ÜNİVERSİTESİ ARAŞTIRMACILARI, SOLUMA 

EGZERSİZLERİ, VÜCUT TARAMALARI VE FARKINDALIK 
SEANSLARI YAPARAK DAHA BİLİNÇLİ DAVRANMANIN 
OYUNCULARIN DİKKAT ARALIĞINI DAHA UZUN KORUDUĞUNU 
BULDULAR. ARAŞTIRMACILAR, ÜNİVERSİTE FUTBOLU 
OYUNCULARINI DÖRT HAFTA BOYUNCA GÖZLEMLEDİLER. 
DERS KATILIMININ YÜKSEK OLDUĞU ARAŞTIRMADA, 
OYUNCULARIN DİKKATLERİNİ DAHA UZUN SÜRE 
KORUYABİLDİKLERİNİ GÖRDÜLER. KONU HAKKINDA DAHA 
FAZLA BİLGİ İÇİN MINDFUL.ORG VE TM.ORG SİTELERİNE 


BAKABİLİRSİNİZ. 


Glasgow Üniversitesinin 
yürüttüğü bir çalışmada işe 
bisikletle giden insanlarda 
kanser oluşma riskinin 
“45, kalprahatsızlıkları 
yakalanma riskinin 9646 ve 
erken ölüm riskinin de 441 
daha az olduğu bulundu. 
Çalışmada, işe yürüyerek 
gitmenin bile kalp-damar 
rahatsızlıkları riskini 427 
azalttığı keşfedildi. 
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Bir araştırma, metabolizmaları 
normal kiloda bir insanınki gibi 
işleyen obezler için kullanılan 
“metabolik olarak sağlıklı obezite” 
kavramını araştırdı. Elbette bu 
“sağlıklı” obezlerin iyi olduğunu 
göstermiyor.Araştırma-cılar, yüksek 
kan basıncı 3 ve üstü, bel ölçüsü 94 
cm gelen ve glikoz anormallikleri olan 
“sağlıksız” obezlerin ağırlıkları ne 
olursa olsun iki kat daha fazla DKR 
(doğuştan kalp rahatsızlığı riskine 
sahip olduğunu gösteriyor 


Kuzey Dakota Üniversitesinin bir 
çalışmasına göre işaret parmağı yüzük 
parmağından kısa olan (2:4 parmak 
orantısı) erkek çocuklarının yaş ve 
büyüklüğe göre gelişmek üzere daha iyi 
kavrama kuvveti oluyor. Dr. Grant 
Tomkinson; “Parmak uzunluğu 
orantısının, erken cenin gelişimi 
döneminde testosteron hormonu 
tarafından belirlendiğine işaret eden 
dolaylı bulgular mevcut. Cenin ne kadar 
çok testosteron üretirse, yüzük 
parmağı da o kadar uzuyor” dedi. 


Yeni araştırmalar HİT 
antrenmanının beyni, iyi 
hissettiren endorfinle 
doldurduğuna işaret ediyor. 
HILT, ağrı ve duygularla baş 
edebilmenizi kolaylaştıran 
hormonları canlandırırken 
aynızamanda antrenman 
ortasında yaşanabilen 
olumsuz hisleri de dizginliyor. 
Bu da endorfini yeniden 
pompalayarak keyifsizliği 
azaltıyor. 

Bir saatlik sabit kardiyonun 
aynı kimyasal etkiyi 
yaratmadığı görülmesine 
rağmen yine de kişinin 
modunu yükselttiği 
gözlemlenen araştırmada, 
HIIT gibi oldukça zor 
antrenman çeşitlerinden 
gözü korkan kişilere ilk olarak 
sabit kardiyo öneriliyor. 
Araştırmacılar bu sayede 
istikrar sağlanabileceğini 
söylüyorlar. 
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66 YAŞINDAKİ VÜCUT GELİŞTİRME İLAHI 
LOU FERRİGNO KARİYERİNE YEPYENİ BİR YÖN 
VEREREK NÜFUZUNU BÜYÜTMEYİ AMAÇLIYOR. 

EL ATTIĞI SON GİRİŞİM SAYESİNDE 


BEYAZ SARAY'A BİLE GİREBİLİR. 
YAZAN JOE WUEBBEN 
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LOU FERRIGNO 


kendi oyununun en 
sağlam forvetlerinden. 
1977 tarihli Pumping Iron 
filminde efsanevi Arnold 
Schwarzenegger ile boy 
gösterdi, artık kendiyle 
özdeşleşen İnanılmaz 
Hulk rolüyle de akıllara 
kazınıyor. Vücut 
geliştiricilerin çoğu 20'li 
yaşlarında kariyerlerinin 
zirvesine çıkar ve söner; 
öyle ki, Pumping Iron 
kadrosunun çoğu için 
böyle oldu. Lou Ferrigno 
hariç! 


35 yıl önce gösterime giren 
Hulk filminden bu yana kırktan 
fazla film ve TV yapımında yer 
alan Lou, onlarca derginin 
kapağına da çıktı. Ancak son 
irişimi herhalde en hatırlanan 
işi olacak ki bunun sayesinde 
bir kez daha kapağımıza 
taşındı. 

Dergimizin bu sayısı 
çıkmadan birkaç ay önce ABD 
Başkanı Trump'ın Ferrigno'yu 
Sağlık, Spor ve Beslenme 
Kurulunun başkanı olarak tayin 
edeceği duyumunu aldık. 
Arnold Schwarzenegger de 
1980'lerin George Bush 
hükümetinde benzer bir 
makama layık görülmüştü. 

Söz konusu atama vuku 
bulursa, Ferrigno'nun İşi 


O 
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başından aşkın olacağa 
benziyor. Hâlihazırda kendi 
adını verdiği Ferrigno Legacy 
ile zaten oldukça yoğun bir 
gündemi var. Dörtyıldır her yılın 
Kasım ayında düzenlenen 
etkinlik, bütün bir hafta sonu 
boyunca fizik ve kuvvet 
yarışmalarının yanında çeşitli 
spor müsabakalarının ve 
fitness fuarının yer aldığı 
önemli bir oluşum niteliği 
taşıyor. 

Öyle gözüküyor ki Ferrigno 
sahip olduğu mirası bu iki 
büyük işle perçinlemek istiyor. 
Eski Hulk ve vücut geliştirme 
ikonu Lou, Flex'e verdiği özel 
röportajında kurul atamasını, 
mirasına sahip çıktığını 
gösteren spor etkinliğini ve 
merak edilen diğer konular 
hakkında konuştu. 

Lou'nun pek çok kez 
dergimize kapak olacağını 
şimdiden sezebiliyoruz. 


FLEX: Sağlık, Spor ve 
Beslenme Kurulunun başına 
atanırsanız neler olur? 


LOU FERRIĞNO: Benim için 
çok mühim bir görev olur. 
Amerika'yı sağlığına 
kavuşturmak istiyorum. 
Memleketteki obezite 
meselesine eğilip, okul 
çağındaki çocuklarla çalışmak 
ve gençleri fitness ve ağırlık 
kaldırmayla tanıştırmak 
istiyorum. Çocukları oturdukları 
yerden kaldırmak istiyorum. 


Geleceğin 
yıldızı genç 
Ferrigno 
potansiyelini 
sergilerken; 
Seno 
arabaya 
sığar mısın?; 
En iyisinden 
göğüs böyle 
gelişiyor. 


Zamane çocukları evde 
saatlerce oturup bilgisayar 
oyunu oynuyor ve tembel bir 
yaşantı sürüyorlar. Hareket 
etmek yerine bütün gün 
bilgisayar oynamak insanı bir 
zaman sonra ruhen ve bedenen 
uyuşturuyor. 


Bilgisayar oyunu mevzuunu 
açtığınız iyi oldu. Günümüzün 
gençleri arasında bir salgına 
dönüşmüş durumda. Siz 
büyürken böyle değildiniz 
elbette. 

Ben çocukken televizyonda spor 
programları bile izlemek 
istemezdim. Evde zaten 


BAŞLANGIÇ SAYFASI: BALIK/COURTESY OF WEİDER HEALTH & FİTNESS. 


BU SAYFA: WEİDER HEALTH & FİTNESS & SHANNA FERRİGNO 


Mk 
DE 


sabahtan akşama maç izlenirdi. 
Onun yerine dışarı çıkıp hareket 
etmeyi, antrenman yapmayı 
yeğlerdim. Sahip olduğunuz 
zamanı iyi hesaplayıp daha 
atletik ve daha fit olmak için 
verimli şekilde harcamayı 
bilmeniz lazım. 


Atanırsanız çocukları 
bilgisayar oyunlarından 
koparmayı hedefleyen özel bir 
program uygulamayı 
düşünüyor musunuz? 

Şimdi kesin bir şey diyemem 
çünkü daha atanmadım. Olur da 
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layık görülürsem çocukların 
bilgisayar oyunu oynarken 
hareketde edebilecekleri 
programlara yoğunlaşmayı 
düşünüyorum. 

Fiziksel egzersiz de içeren 
bilgisayar oyunlarını nasıl 
tasarlarız, mesela? Çoğunun 
kulağında kulaklık var, hatta 
etişkinlerde de. Metro 
uraklarında yüzlerce insan 
ulağında kulaklığa dalıp ne 
trafa bakıyor ne de sokakta 
ürüyor. Telefon ve 

Igisayar müptelası 
olmuşuz. 


U<DK0< 


Vücut 
geliştirme 
platformun- 
dan TV ve 
beyaz 
perdeye 
yükselen 
Ferrigno, el 
attığı her 
işte başarılı 
oldu. 


Doğru diyorsunuz. 
Problem sadece 
çocuklarda değil, 
öyle değil mi? 
Hayır, değil. 
Yaşlıların da daha 
aktif olması şart. 
Kaliforniya'da 
insanlar daha çok 
açık havada 
egzersiz yapıyor 
çünkü iklimi sıcak 
bir yer. Ancak 
memleketin orta 
ve kuzey bölgeleridaha soğuk 
olduğundan buradakiler de ya 
salona gidiyor ya da evde 


antrenman yap 
Günümüzdekia 


çocuklarıyla fizi 


yaparak da vaki 
gerekiyor. Bütü 


yor. 
nne babaların 
ksel aktiviteler 
tgeçirmeleri 
n ailenin sağlık 


için birlikte yaptıkları, aile 
sıcaklığının yaşandığı sağlıklı 
aktiviteler yapılması gerekiyor. 


Konuyu değiştirip Ferrigno 
Legacy etkinliğine geçelim. Her 
yıl daha da büyüyor. Neler 
söyleyeceksiniz? 

Geçen yıl ilk FELEXPO fuarımızı 
gerçekleştirdik. 300 stant, 
güçlü adam yarışması, 
powerlifting ve direk dansı 


SOL BAŞTAN: CHRIS LUND; WEIDER HEALTH & FİTNESS & SHANNA FERRIGNO (2) 
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ÇARIMIL OX 


464 


NET PROTEİN! 
66 PORSİYON 


SIĞIR ETİNDEN ÜRETİLMİŞTİR. 


Hayvansal yağ, 
Jelatin ve Kolajen, 
Maltodekstrin, 
Laktoz, 

Şeker, 

GDO, 

Gluten, 

Hormon 
İÇERMEZ! 


Yoğun fiziksel aktivite dönemlerinde protein dengesini korumak 
amacıyla formüle edilmiş NANOX NUTRİCEUTICALS © ürünleri, 
en üst kalitede Avrupa üretimi hammadelerle Belçika'da 
üretilmekte olup, Çin orijinli hammadde kullanılmamaktadır. 


geldiklerinde daha uzun kalıp 
bütün aileleriyle gezip 
eğlensinler istiyorum. 


Özellikle sporun en parlak 
yılları 70'lere atıfta bulunan 
klasik fizik bölümünün Mr. 
Olympia'ya dâhil 
edilmesinden sonra vücut 
geliştirmenin bugünkü 
durumu hakkında ne 
düşünüyorsunuz? 

Bence yeni kategori çok 
yerinde oldu çünkü fiziğin bir 


“00, 50 YIL ÖNGE 
NASIL ÇALIŞTIYSAM 
ŞİMDİ DE ÖYLE 
ÇALIŞIYORUM. 
BÜTÜN KAS 
GRUPLARINI 
HAFTADA İKİ KEZ 
ÇGALIŞTIRIYORUM.” 


simetrisi olması lazım. 
Normal vücut geliştirme 
kategorisinin hep aşırı bir 
havası olacak ancak halk 
daha klasik fizikli adamları 
görmek istiyor. Klasik fizik, 
vücut geliştirme kategorisine 
nispeten simetri ve boyutun 
ideal çaptaki halini ortaya 
koyuyor. 


İzlemeyi en sevdiğiniz kategori 
hangisi? Phil Heathleri, Dexter 
Jackson'ları izlemeyi mi yoksa 


ez ekledik. Batı Yakası'nın en iyi Ferrigno Legacy, Arnold klasik fiziği mi seviyorsunuz? 
e etkinliğini yapıyoruz. Arnold Klasikten esinlendi diyebilir Vücut geliştiricilerin bugün bu 
NE Klasik”le de birlikte çalışarak miyiz? biçimde gözükmelerinin sebebi 
Tü birbirimize destek oluyoruz. Arnold Klasik yaklaşık 40 yıldır zamanın beklentileriyle doğru 
4 Hedefim dünyanın en büyük yapılan bir etkinlik ve orantılı. Ne kadar 

gi ve en iyi vücut geliştirme dünyanın en iyi vücut kalınlaşabilirsiniz, iskeletinizi 
Su ve fitness etkinliğini yapan ) geliştirme fuarı. Bana çok kaç kilo kasla doldurabilirsiniz, 
Ea adam olmak. Yarışmacılar destek oluyorlar. Zaten bir bunlar önemseniyor. Ben 

Tİ Palm Springs'e gelsin, Arnold Klasik var, bir de Mr. simetriden yanayım çünkü 

s2 yarışsın, tatil yapsın! Olympia. Ama ben Pumping Iron günlerinde 

S9 FLEXPO'da yaşlanma karşıtı Kaliforniya'da, tatil artistik görünmeyi de 

>z standından modaya, son havasında bir şeyler yapmak hedeflerdik biz. Bugün ise 

2 teknolojik ürünlere kadar her istedim. İnsanlar iki gün için vücut geliştiriciler olabildiğince 
iz şey vardı. gelsin, sonra geri dönsün irileşmeye zorlanıyorlar çünkü 
Ez istemedim. Buraya trend bunu gerektiriyor. Onların 
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GAIN 14” 


NUTREND'DEN YENİ YIL KAMPANYASI 


Tüm Protein ve Karbonhidrat 
Ürünlerinde Havlu*Shaker Hediye 


Profesyonellerin Tercihi 


KAR, 17) 


/nutrendTR 


ö İ 
YENİ ELİF ii 


4 ke 


kabahati değil. O kadar 
irileşince simetriden ödün 
vermek zorunda kalıyorsunuz. 
Ama Mr. Olympia'da yarışan Phil 
Heath ve diğer adamlara 
bakınca insan gerçekten 
etkileniyor, kerameti kendinden 
menkul bir yarışma ne de olsa. 
Dexter Jackson ve Flex 
Wheeler gibi o yaşta yarışan 
adamlar var bir de. Takdir etmek 
lazım. Uzun ömürlü kariyerleri 
oldu. 


Uzun ömürlülük demişken, 
bugünlerde nasıl 
çalışıyorsunuz? 

40,50yıl önce nasıl 
çalıştıysam bugün de öyle 
çalışıyorum. Bütün kas 
gruplarını haftada iki kez 
çalıştırıyorum ama düşük 
ağırlıkla yüksek tekrarlarla 
antrenman yapıyor, makineleri 
tercih ediyorum. Daha 
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irileşmeme gerek yok. Bayağı 
da kardiyo yapıyorum. Sahilde 
bisiklet biniyorum. Ağırlığımı 
110 kilo civarında muhafaza 
etmek bana yetiyor. İnce, 
yağsız ve sıkı kalmaya 
çalışıyorum. 


Haftada kaç gün salona 
gidiyorsunuz? 

Haftanın yedi günü gitmeye 
bakıyorum. 30 dakika kardiyo 
yaptıktan sonra bir yarım saat 
daha ağırlık kaldırıyorum. 
Seyahatteyken de 
antrenmanımı atlamıyorum. 
Olabildiğince sağlıklı 
beslenmiyorum. Şeker ve 
nişastanın bütün çeşitlerini 
hayatımdan çıkardım. 


Kanun adamlığına devam mı 
peki? 

Evet! Los Angeles Şerif 
Departmanına fitness yazıları 


Ferrigno 
spor 
salonunda 
olsun, 
yarışmalarda 
olsun, 
fotoğraflarda 
olsun 
kuşaklardır 
milyonlara 
ilham 
veriyor. 


Ferrigno Legacy 
Şampiyonasına 
geçen yıl IFBB/ 
NPC yarışması, 
powerlifting, 
güçlü adam ve 
fitness fuarı gibi 
yeni etkinlikler 
eklendi. 


yazıyorum. 13 yıldır şerif 
vekilliği yapıyorum. 

Yazdığım makaleleri de 
teşkilatta fit olmak isteyen 
memurlar için yazıyorum. Bütün 
gün polis arabasında oturup 
egzersiz yapamıyorlar. 

Aktif kalıp özellikle bellerini 


sağlıklı tutmaları elzem bir 
husus. Devriyedeyken 
nasıl sağlıklı beslenecekleri 
konusunda da tavsiyeler 
veriyorum. Yani hayatlarına 
çekidüzen veriyorum 
desek daha doğru olur. 
FLEX 


“HEDEFİM 
DÜNYANIN EN 
BÜYÜK VE EN İYİ 
VÜGUT GELİŞTİRME 
ETKİNLİĞİNE EV 
SAHİPLİĞİ YAPIP 
BÜTÜN 
YARIŞMACILARI 
BURAYA 
TOPLAMAK.” 


LOU FERRIGNO 19 


BILL COMSTOCK 


VÜCUT 
GELİŞTİRME 

. VEFİTNESS 
DÜNYASINDAN 
GELİŞMELER 


Mr. O yıllardır çalıştığı spor Bikini yarışmacısı Alix Vox, Bir Ejder Masalı: Rich Daha akıllıca ısınarak çalışma 
salonunu, kenevirin NPC Kanada'ya sıçradıktan Gaspari'nin Flex Lewis'e setlerine kuvvetinizi 
yasallaşmasını ve aşermelere sonra ortaya çıkan en seksi verdiği öğütler ve yitirmeden başlamanın 
nasıl dayandığını anlatıyor. yıldızlardan. kazandırdığı artılar. Merlin açısı. 
SAYFA 21 SAYFA 22 SAYFA 23 SAYFA 24 
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PHILHEATH, YEDİ KEZ 
MR. OLYMPLA ŞAMPİYONU 


TAŞ 


Atmosferi sert, temiz bir 
yer. Venice'deki Gold's 
Gym havası yok tabii. 
Fakat aynı ekipman ve 
mekân ruhuyla 
yarışmalara hazırlanan 
sağlam atletlerle dolu. 
Yaşça hem büyük hem 
de küçük insanlar var. 
Vücut geliştirme, 
powerlifting, ağırlık 
kaldırma ve bu sporla 
alakalı ne varsa her şeye 
saygıyla yaklaşan iyi bir 
topluluk var. 


S 


Buralılar bir süredir 
konuşuyorlar bu 
mevzuyu, en başta da 
tıbbi gerekçelerle 
yasallaşmasını 
isteyenler vardı ve 
oylamada büyük 
çoğunluk evet dediğine 
göre diyecek başka şey 
yok. Kolarodolu insanlar 
keneviri sağlık için 
kullanabilecekler. 


YERİNDE 


ŞAMPİYON SÖZÜ 


S 


Çizburger, patates kızartması, kızarmış balık en sevdiklerimden. Uzak durması 
bayağızorama zihninizin ne yediğinize odaklanmasını engelleyebiliyorsunuz. 
Birlikte vakit geçirmeyi sevdiğim insanlarla dışarı çıktığımda dikkatimi başka 
şeylere veriyorum. Eskiden yerken yemek kanalları izlediğim olurdu. Başkalarının 
harika şeyler yediğini izleyerek iştahımı körelttim. 
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CHARLES LOWTHIAN 


VİTRİN 


YAZAN ROGER LOCKRIDGE 


ALIX 
vOz 


MAĞARANIN BİRİNDE 
yaşamıyorsanız, fitness ve VÜCut 
geliştirmenin son birkaç yıldır 
Kanada'da da oldukça 
popülerleştiğinden haberiniz vardır. 
Hem sadece vücut geliştirme 
sınıfında da değil! Sayıları gittikçe 
artan bikini atletleri de bir bir 
çıkmaya başladı. Bunlardan biri de 
Alix Voz. Voleybol ve 
jimnastik geçmişi olan 
Alix'in hedefi ise ileride 
IFBB pro olmak. 

Alix, yarışmaya hazırlanma 


aşamasında sahneye DOĞUM TARİHİ 
çıkmanın ne kadar zorlu bir M8 Haziran 1391 
iş olduğunu ilk elden BOY 
bilenlerden. “Yarışmak hep 0m 
zordur” diyor. “Sezon içinde YARIŞMA AĞIRLIĞI: 
de dışında da birçok zorlu ölkg R 
tarafı var. Bu işin her DOĞUM YERİ: 
aşamasında beni kaya gibi Kanada 
sağlam tutan bir zihniyete YAŞADIĞI YER 
sahibim neyse ki.” Sudbury, Ontario 
Tabii Alix bunların hepsini mL 
tek başına yapmıyor. “Ailem | | VOZ'S BACAK ANTRENMANI 
yarışmada ne olup bittiğini 
pek anlamasa da onlarıne Hareket Set Tekrar 
A | Barbell Glute Bridge 6 5 
mutfaklarında pişmiş tavu 
göğsüyle bile olsa ellerinden İRE 4 W 
geldiğince beni desteklemeye Wide-stance 
çalışıyorlar. Team Ibertrophy baş Barbell Sauat 4 102 
koçu Irshan Bijani, ilk günden beri Barbell Stiff-leg 
yanımda oldu. Team Ibertrophy'yi Deadlift 4 10-42 
beraber kurduk. Abim arada Cable Pull-through 4 20 
sataşsa da aslında benimle gurur 

Body-weight 


duyuyor. Küçük erkek kardeşim ise 
her yarışmama gelir. Uğurum 

o benim!” Alix 2018'in CBFF 
Şampiyonasında pro card'ı için 
yarışacak. 


Bulgarian Split Sguat 4 Tikibacak 


DILVEER VİRK 
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FLEX LEWİS, 
ALTI KEZ 212 OLYMPIA ŞAMPİYONU 


ŞAMPİYON SÖZÜ 


AKIL HOCASI 


Rich'ten çok şey öğrendim. Bana 
tanıdığı fırsatlara müteşekkirim. 


Sektörde onun yanında yükseldim. 


Vücut geliştirme piyasasının içini 
dışını onunla gördüm. Ona, abi 
demekten gurur duyuyorum. 
Rich öğrenmeye hep açık ve 
öğrendiklerini paylaşmayı seven 


bir adam. Tanıştığımızda bana bu 
işin eski usullerini öğretmiş ve nasıl 
çalıştığını göstermişti. Ben de, 
yenilikçi antrenman yöntemlerini 
göstermiştim. Bu işin ahlâkı, 
hayranlara nasıl yaklaşılacağı, 
nasıl beslenme programı 
hazırlanacağını bile o öğretti. 
Müthiş bir akıl hocasıydı. 

Ben ondan sadece profesyonelliği 
ya da nasıl Gaspari atleti 
olunacağını öğrenmedim ki... 
Kariyerimin başlarında benim için 
bir gurur kaynağı olmuştur. 


Rich piyasada nereye gittiyse beni 
de yanında götürüp işlerin bütün 
ayrıntılarını yerinde görerek 
öğrenmemi sağladı. Satıştan, 
pazarlamaya, kalite kontrolden 
kargoya, üretimden yeni ürün 
tasarımına kadar her şeyi öğretti, 
sadece markalaşmayı değil. 
Bunu, burada söylediğim de iyi oldu 
çünkü birçok kişi Gaspari'den kötü 
ayrıldığımı zannediyor. Kariyerim 
bunu gerektirdi, o kadar. İkimiz de 
ölene dek orada kalmayacağımı 
biliyorduk. 


Rich Gaspari 1989 yılında sekiz pro 
yarışmanın yanı sıra Arnold 
Klasik'te şampiyon oldu. 1986-88 
Olympia'larında ise ikinci geldi. 
2011 yılında Gaspari Nutrition 
markasını kurdu. Flex Lewis, 
Gaspari'yle 2007 yılında sözleşme 
imzaladı ve altı yıl bünyesinde 
çalışmıştı. 
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KEVİN HORTON 


MERLIN AÇISI 


v 


S ez Gi 


Çoğu kişinin ısınmayı biraz 
abarttığını düşünüyorum. 
Hareketlerden önce düşük 
yoğunluklu, yüksek tekrarlı ısınma 
setleri çalıştığınızda enerji 
deponuzdan yakar kaslarınızı daha 
asidik bir ortama sokarsanız ve bu 
yorgunluğa neden olur. Bu durum, 
çalışma setlerinizin tamamına 
sirayet ederek en ağır çalışmanız 
gerektiği anda kuvvetten 
düşmenize yol açar. 

Çoğu vücut geliştirici ve atletin 
ısınma aşamasına nasıl yaklaştığını 
göstermek için sguat egzersiziyle 
bir örnek vereyim: 


Isınma Seti 1: 60 x 20 

Isınma Seti 2: 80 x 12-15 

Isınma Seti 3: 100 x 10-12 

Isınma Seti 4: 120 x 8-10 

Çalışma Seti I(tahminen): 140 x 4 
(Bu noktada failure olunur) 
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Yukarıdaki ısınma protokolünde, ilk 
çalışma setine başlanmadan önce 
toplamda 50-57 tekrar yapıldığını 
görüyorsunuz. Bu yöntem, 
hedeflenen kasta aşırı miktarda 
laktik asit biriktirerek hücresel 
ATP'yi ve kreatin fosfat kaynak- 
larını tüketmeye başla-yacaktır. 
Performans ve kuvvet kaybı 
yaşamadan, zihninizi, kaslarınızı ve 
merkezi sinir sisteminizi (MSS) 
daha yoğun bir çalışmaya hazır 
edecek daha verimli bir ısınma 
yöntemi veriyorum. 


Isınma Seti 1: 60 x 6 

Isınma Seti 2:80 x 5 

Isınma Seti 3: 100 x 4 

Isınma Seti 4: 115 x 3 

Isınma Seti 5: 120 x2 

Isınma Seti 6: 135 x | 

Çalışma Seti IK(tahminen): 140 x 7-8 
(Bu noktada failure olunur) 


YAZAN ERİL “MERLİN” BROSER 


Çalıştığınız kas grubunun ilk 
hareketini bitirdikten sonra, geri 
kalan hareketlerde sadece bir veya 
iki setle ısınıyorsunuz çünkü bu 
noktada kaslar zaten ısınmış 
oluyor. Yine de bu setlerin eklem, 
tendon, bağdoku ve MSS'nin itme 
veya çekme çalışmasında yeni 
açılara hazırlanılması bakımından 
önemli olduğunu unutmayın. 

Son olarak, burada verdiğim 
tavsiyelerin, eklem incinmesi veya 
ciddi iltihaplanma sorunları 
olmayan sağlıklı sporcular için 
uygun olduğunu hatırlatayım. 
Burkulma, kopma veya yırtılma gibi 
sorunları olanların, odaklanılan 
bölgede direkt bir etki yaratan 
daha kapsamlı ısınma setleri 
yapmaları gerekiyor. 


PAVEL YTHJALL 


JUST THE BEST WEHDER”-OUALITY 


ZERO SUGAR 
ZERO FAT 
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WEIDER' gesi 


GLOBAL NUTRITION TÜRKİYE 


WEIDER ATLETLERİ 


Brezilya'ya bayılıyorum. Geçen yılın 
yarışması Rio'da, plajın yakınında 
yapıldı. Cennet gibi bir yer! Bu yılda 
Sao Paulo'daydık. Bana sorarsanız, 
Rio kadar güzel değildi. Yarışma için 
bir yere gittiğinizde bisiklete atlayıp 
orayı burayı gezemiyorsunuz. 
Yakınlarda yapılacak bir şey yoksa 
otele kapanıyorsunuz. 

Yeni Zelanda hakikaten çok güzel bir 
memleket. Güney Afrika'da aslan 
görmeye gittik, çok yaklaştım. 
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Gezinin en iyi tarafı buydu. 
Safariye çıktık anlayacağın. 
Aslanlarla birlikte bir sürü yabani 
hayvan gördüm. Başımızda bir 
eğitmen vardı. Onun dediklerini 
yaparsanız aslanlara oldukça 
yaklaşabiliyorsunuz. Ama yalan 
olmasın, biraz korktum. 


Bu yılki yarışmadan önce hazırlık 
veya diyet yapmadım. Şu an bulking 
yapıyorum. 


KUCLO AİLESİ ŞÜKRAN 
GÜNÜNÜ NASIL 
KUTLUYOR? 


O GÜN BESLENME 
KURALLARINIZI DELİYOR 
MUSUNUZ? 


PER BERNAL; 
IAN SPANIER 


WILLIAM BONAC 


Çok var ama birkaç tanesini 
sayayım: Lee Haney, Arnold, Flex 
Wheeler, Coleman, Dexter ve Kai. 


Hayır, sezon içinde de dışında da 
kendime dikkat ederim ben. Ve evet, 
hoşuma gidiyor. 


Daha değil. Ne zaman gitmeye 
kalksam oradaki bir akrabam vefat 
ediyor. Bilete vereceğim parayı 
cenaze için harcıyorum bu sefer. 
“Allah izin verirse, önümüzdeki sene 
gitmeye çalışacağım.” 


BİZE SORUN Vücut geliştirme hakkında merak etti 


ŞÜKRAN GÜNÜNDE YAPTIĞINIZ ÖZEL 
BİR GELENEĞİNİZ VAR MI? 


OLYMPIA'DAN BİR AY ÖNCEKİ GÜNLÜK 
KALORİ ALIMINIZ NEYDİ? 


iz soruları infocomuscleandfitness.com.tr'den bize yöneltebilirsiniz. 
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CHARLES LOWTHIAN 


RETRO VÜCUT 


YAZAN GREG MERRITT 


BRANCH WARREN 


BU BÖLÜME GENELDE 
en az üç yıldır yarışmalara katılmayan 
atletleri konuk ediyoruz. En son 1,5 yıl 
önce yarışmış Branch Warren şimdiden 
“resmen emekli olduğunu” söylüyor. Her 
zamanki gibi iri, kaslı ve güçlü gözüküyor 
hâlbuki. 0 yüzden bu yıl yarıştığını 
görürsek şaşırmayız. Ne de olsa 
antrenman eşi Johnnie Jackson 48 
yaşında bile iki pro yarışma kazanmıştı. 
Warren ise daha 43! O yüzden bu yazıya 


FLEX BİLGİSİ 
2004 yılında Warren, 
“Ben bu işe sadeye sahneye 
çıkmak için girmedim. 
Kazanmaya geldim” demişti. 
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“gayriresmiretro” diyor ve biraz farklılık 
yapıyoruz. Zaman makinesine atlayıp 
2004 yılına dönüyor ve 29”luk Warren'ın 
silik bir debdebeyle ilk yarışmaya çıktığı 
halini ele alıyoruz. Sonrasında iki Arnold 
Klasik (2011-12) ve 2008 Mr. Olympia 
ikinciliği dâhildokuz pro unvan daha aldı. 
Bizim ele aldığımız günde ise Metroflex 
Gym'de sguat barının altına geçmiş, her 
defasında azami ağırlık kaldırdığı 
anlarını işliyoruz. 


HAREKET 
Leg Extension 
Sguat 


Walking Lunge 
Lying Leg Curl 
Standing Leg Curl 


WARREN”IN BACAK RUTİNİ 


Hack Sguat or Leg Press 


WARREN 
VE BACAK 
ANTRENMANI 


SET TEKRAR 
3 30 
7 6-10 
3 8-10 
3 100 metre 
4 15-20 
3 15-20 


CHRIS LUND 


WEIDER. 
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LEE AÇISI 


UZUN YILLARDIR 


başarı sırrımın ne olduğunu o 
kadar çok kişi sordu ki! Antrenman 
sistemim mi? İncelikle hazırlanmış 
beslenme planım mı? Ya da 
Michael Jordan'ın reklamında 
sorulduğu gibi olay ayakkabıda mı 
bitiyor? 

Ben hem ya hepsidir ya da hiçbiri 
diyorum. Hiçbir atlet, tekmil 
atletten çok daha sıkı çalışarak 
başarılı olduğunu söyleyemez. 
“Beslenmeye benim gibi kimse 
özenmemiştir” de diyemez! 
Genetik olarak çok daha şanssız 
sayılabilecek nice şampiyon 
gördüm. Fizikten öte bir şey vardı 
onlarda.Benim değinmek istediğim 
husus da bu. Dünyanın en iyi 


atletlerinin hayatlarını gözlemleyip 
izledikten sonra, bazı atletleri 
diğerlerinden ayıran ve zihinsel 
olarak onları daha iyi yapan bir 
katalizörün mevcudiyetini gördüm. 
Onları ihtişamın şahikasına çıkaran 
en büyük etken bu tarifi zor ve 
soyut cevher olmuştur. Altı 
yaşındayken Yunan kahramanı 
Herkül gibi, İncil'deki Samson gibi 
olmayı hayal ederdim. Babamın 
verdiği her görevi, kaslarımı 
büyütecek bir fırsat olarak görüp 
hep daha fazla görev verilmesini 
beklerdim. Benzemek istediğim 
kahramanlar gibi olabilmek için bu 
görevlerin hepsini layığı ile 
yapmam gerektiğine inanıyordum. 
Bazılarının o özel “şeyle” dünyaya 


YAZAN LEE HANEY 


geldiğine inanıyorum. Antrenmanla 
edinilmeyen, satın alınamayan, 
öğretilemeyen bir şey. Sizde ya 
vardır ya da yoktur. Allah'ın az 
sayıdaki insana lütfettiği özel bir 
yetenek gibi. Arnold'da, Frank 
Zane'de, Phil Heath'te, Muhammet 
Ali'de, Lebron James'te, Jim 
Brown'da vardır mesela. Bu 
atletlerin eşi, manendi yoktur ama 
sorumuzun cevabını henüz 
alamadık: Talihlerine boyun 
eğmeden “imkânsız” veya “olmaz” 
sözcüklerini defterlerinden silecek 
gücü nereden buldular? Benim 
açımdan o gücün, çocukluğumda 
zihnime kazınanlar sayesinde 
ortaya çıktığını düşünüyorum. 
Annem bana sürekli, “Oğlum, 
Allah'ın adıyla başlanan her işte 
bereket olur” derdi. Babam da, “Ne 
olursan ol, en iyisi ol” öğüdünde 
bulunurdu. 

Bu sayede NPC Ulusal 
Şampiyonasını, IFBB Dünya 
Şampiyonasını kazanıp sekiz tane 
de Sandow kupası aldım. Beni 
geliştiren şey bu oldu. Her atletin, 
onları diğerlerinden ayıran 
benzersiz bir özelliği vardır. 
“Kaplanın gözü” diyor kimisi! Hep 
istekli! Hep doyumsuz! 
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CHRIS LUND 


MAXIMUM HUMAN PERFORMANCE 
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MAXIMUM HUMAN PERFORMANCE 


BCRA-XL 
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Daha çok kas mı istiyorsunuz? Kas 


yıpranmasını azami seviyeye çıkaran, 


zorlu dev setleri deneyin. 
Biz uyarımızı yaptık! 
SAYFA 40 
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AĞIRLIK. 


Daha ciddi ağırlıklar kaldırırken doğru 
şekilde nefes alıp vermek oyunun 
skorunu toptan değiştirebilir. Öğrenin 
ve doğru soluyun. 

SAYFA 41 


Kendini kaslı sanan bir adamla gerçek 
bir vücut geliştiriciyi nasıl ayırt 
edersiniz? Arka omuzlarına bakarak! Siz 
de gecikmeden arkalanın. 

SAYFA 42 


YAZAN ANDY MeDERMOTT 


AYIN HAREKETİLE 


METABOLIZM 
CANAVARI 


15 DAKİKALIK DÖNGÜYLE 
METABOLİZMANIZI BAŞTAN SONA 
CANLANDIRIN. 


TANIMI 

15 dakikalık, dört hareketlik 
bir döngüdür. 30 saniye TRX 
burpee'si ve çift atlayışlı ip 
atlama ile (tek atlayışta ip 
alttan iki kez geçiyor) 
döngünün ilk yarısı Sizi 
önden yoruyor. Alt 
vücudunuzu sguatile 
çalıştırıp üst vücudunuza ve 
merkezinize ayı yürüyüşle 
saldırıyorsunuz. 


İŞLEYİŞİ 

Bu döngüde izolasyon 
hareketi bulunmuyor çünkü 
hareketlerin her biri zaten 
bütün kasları çalıştırıyor. 
30 saniyelik sürelerle 
tepeden tırnağa terliyor- 
sunuz. 15 dakika kulağa 
uzun bir süreymiş gibi 
gelmese de bu antrenman 
vücudunuzu normal 
kardiyodan çok daha etkili 
şekilde çalıştırıyor. Tabii 
tamamlayabilirseniz! 
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IAN SPANIER 


AĞIRLIK AYIN HAREKETİ YAZAN ANDY MeDERMOTT 


ANTRENMAN 
TRX Burpee 30 sn. 
Double Under 30 sn. 
TRX Sguat 30 sn. 
Bear Crawl 30 sn. 


Andy McDermott: Los Angeles'li kişisel antrenördür. İnternet sitesini ziyaret edin: mcdermottfamilyfitness.com 
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“100 Orijinal Vade Parks Tüm Siparişlerde pıda Ödeme r 14 vee a . 


MAĞAZALARIMIZ Ürün Görantisi Takım Ücretsiz Kargo Alışveriş .—— 
TÜRKİYE'NİN HER YERİNDEN 
ANKARA * Ankamall AVM - Cepa AVM - Panora AVM 444 1 fFiT 
ANTALYA * TerraCity AVM (444.1 348) 
ESKİŞEHİR * Espark AVM 
İSTANBUL * Akasya AVM - Ataşehir * Bağdat Caddesi - Bakirköy * Beşiktaş - Beylikdüzü Migros AVM - City's Nişantaşı AVM - Etiler 


stinye Park - Mali otİstanbul * Meydan İstanbul AVM - Orjin Maslak - Pendik * Trump AVM - Vadistanbul 


İZMİR * Alsanca İzmir Optimum AVM » MaviBahçe AVM 


Supplementler.com'daki tüm ürünler Tarım ve Gıda Bakanlığı onaylı gıda takviyeleridir. 
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WEIDER“ 


BODYSHAPER. 


THE GYM BRAND 


Carnipurer» offers purest 
L-carnitine and is a trademark 
of Lonza Ltd, Switzerland. 
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ZOR OYUNU 


ZORLAMALI SET 
konusunda çözmesi Zor 
bir muamma var: 
Sağladığı etkili sonuçların 
nedeni. Gözcünüz 
tekrarlarda kolaylık 
sağlıyor sağlamasına 
ancak bunu yaparak 
aslında seti daha da 
zorlaştırıyor. Ne 
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anladığınız bakış açınıza 
göre değişir. Ağırlık 
altında bir tekrar daha 
çıkaramayacak gibi 
hissettiğiniz anda 
zorlamalı tekrarla devam 
etmeye yeltenmek hiç 
kolay bir şey değil! Ancak 
zorlamalı tekrar tekniği 
duraklamaya başlayan 


kas gelişiminin ateşini 
yeniden yakmanın en 
etkili yollarından da 
biridir. 


“Zorlamalı tekrar” yerine 
“yardımlı tekrar” bizce 
çok daha doğru bir terim 
ancak ikincisinde sanki 


ZORLAMALI TEKRAR 
PRENSİPLERİ 


PAVEL YTHJALL 


normal limitinizin sonuna 
geldiğinde devam 
edebilmek için direncin 
azaltılması gibi bir anlam 
çıkıyor. Devam etmeye 


zorlanıyorsunuz sonuçta. 


İşte bu tekniğin birinci ve 
en önemli unsuru da 
budur: fazladan egzersiz 
mesaisi. Gözcünün size 
sadece düşmeye yakın 
olduğunuzda yardım 
edebilir. Yaptığı yardım 
ise çalışmanıza o andan 
önce tuttuğunuz 
tempoyla devam 
etmenizi sağlayacak 
kadar olmalı! 

Etkili zorlamalı tekrarın 
sırrı, direnci kendi 
kaslarınızdan gözcünüze 
transfer edip tekrarları 


ne çokzorne de çok 
kolay şekilde tamamla- 
maya devam etmektir; 
temponuzun da değişme- 
mesi gerekiyor. (Bunun 
için sizi ve kuvvetinizi iyi 
bilen bir antrenman 
eşiyle çalışmak idealdir.) 
Yaptığınız her zorlamalı 
tekrarda daha fazla 
baskının ortadan 
kalkması gerekiyor. Sekiz 
tekrarda failure olduktan 
sonra aldığınız yardımla 
dörttekrar daha 
yapabiliyorsanız, 
zorlamalı tekrar ile ne 
demek istediğimizi daha 
iyi anlarsınız. 

Hile yapılıyor mu 
derseniz, zorlamalı 
tekrarın her harekete 


uygun olmadığını 
söyleyelim. Deadlift, 
lunge ve barbell row gibi 
hareketlerde birinin 
yardımını almanız 
imkânsızdır. Zorlamalı 
tekrar, göğüs (incline 
press, DBfiye ve dip) ve 
bacak (sguat, hack sguat 
veleg press gibi) 
hareketlerinin çoğu gibi 
asla hile yapmamanız 
gereken hareketlerde 
kullanılabiliyor. Sguat gibi 
hareketlerde gözcünüzün 
sizi hemen arkanızdan 
gözetmesi ve sizinle aynı 
şekilde hareket etmesi 
gerekiyor. Hack sguat 
gibi hareketlerde ise bir 
yanınıza geçip ağırlık 
yeni çekiyor. 


YAZAN GREG MERRITT 


ZORLAMALI TEKRAR 
TÜYOLARI 
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PAVEL YTHJALL 


STİL 


YAZAN GREG MERRITT 


Gözcü, tekrarları daha 
zorlaştırabilir. Ters 
zorlamalı tekrar, mesela, 
setin başlarında daha 
etkili olur. Genelde ilk 
tekrarlar öncül olarak iş 
görüp sizi setin sonunda 
gerçek büyümeyi 
yaratan tekrarlardan 
önce yormuş olur. Ancak 
gözcü tekrarları 
zorlaştırdığında, 
maksimum çabayla 
tekrar çıkarabilir ve 
direncin setin 
tamamında düştüğü 
drop set gibi bir şey 
yapmış olursunuz. 
Mesela, barfiks çekerken 
gözcü ayaklarınızdan 
aşağıya çekerek tekrarı 
zorlaştırabilir. Set 
ilerledikçe, siz tekrarları 
kendi başınıza yapmaya 
başlayınca aradan 
çekilir. Siz 
zorlandığınızda da 
ayaklarınızdan yukarı 
iterek son setlerdeki 
artış gösteren direnci 
hafifletir. Ters 
zorlamalıdan desteksize 
ve sonra tekrar zorlamalı 
tekrara doğru yapılan 
ilerleme sayesinde, 
başlarda rahat çalışıp 
sonlarda zorlanmaya 
başlamak yerine ilk 
tekrardan sonuncusuna 
kadar maksimum 
dirençle çalışmış 
olursunuz. 


Triceps zorlamalı tekrar 
rutinimiz, bu tekniğin 
çeşitli hareketlerde nasıl 
uygulanabileceğini 
gösteriyor. 

Pushdown hareketinin 
son tekrarlarında 
gözcünüz ellerinizden 
aşağıittirebilir, kabloyu 
aşağı çekebilir veya 
ağırlık yığınından 
kaldırabilir. Üç yöntemde 
de dikkatli olunup doğru 


miktarda direnç 
azaltılmalıdır. Pushdown 
gözcü olmadan tek yanlı 
olarak da yapılabilir. 
Çalışan ön kolunuzun 
üstüne diğer elinizle 
bastırabilirsiniz. Dar 
tutuş bench press gözcü 
için nispeten kolay bir 
harekettir. 

Arkanızda durup aynı 
tempoda ağırlığı 
kaldırmaya devam 
edebilmeniz için barı 
gerektiği kadar kaldırır. 
Son olarak, Iying triceps 
extension hareketinde 
gözcü arkanızda çömelip 
ağırlığı yarım yay 


şeklinde hem yukarı hem 
de ileri hareket 
ettirmenize yardım eder. 
Ne çok fazla ne çok az 
yardım etmelidir. şarttır. 


Ağırlığın hareket etmesi, 
sizin doğru formda 
kalmanız ve kaslarınızın 
da ağrıyı hissetmesi 


ZORLAMALI TENRAR RUTİNİ - TRIGEPS 


ZORLAMALI 


HAREKET SET TEKRAR (TEKRAR 
Pushdown 4 8 2-4 
Close-grip Bench Press 4 8 2-4 
Lying Triceps Extension 4 8 2-4 


KEVİN HORTON 
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KEEPSİİ GONG 


OLEN 


30 


PLATINUM G 

HYDRO 88 
4 88 

WHEY LE 


ADVANCED KYDROLYZED WHEY PROTEIN ISOLATES 


NETWT. 158KG(3518)6 


WWW.OPTIMUMNUTRITION.COM 


TRUE STRENGTH | 4£ 


SALON BİLİMİ 


DEV SET 


İki farklı hareketin arada dinlenmeden peş peşe 
yapılmasına süper set denir. Normal bir süper sette iki 
ayrı kas grubu hedeflenir ancak aynı kas grubu da süper 
setle çalıştırılabilir. Buna dev set denir. Hedeflenen kas 
izolasyon hareketiyle “önden yorduktan” sonra birleşik 
hareketle çalıştırıldığında kasın daha iyi uyarılacağı 
düşünülüyor. 


Brezilyalı araştırmacılar hareket sırasının (süper set VS. 
dev set) kas aktivitesi ve kas yıpranması markörleri 
üzerindeki etkisini test etti. Denenen hareketler leg press, 
leg extension, bench press ve pec deck oldu. Dev set 
grubu bench press'in ardından pec deck yaptı. Süper set 
grubu ise leg press'in ardından pec deck ve yine bench 
press'in ardından leg extension yaptı. 


Aynı kas grubunda birleşik hareketin hemen ardından 
izolasyon hareketinin yapıldığı dev setin, daha yüksek kas 
aktivasyonu ve kas yıpranması iledaha az hamlamaya yol 
açtığı gözlemlendi. 


İlk önce birleşik hareketin yapıldığı dev set, kasları tüketip 
çalışılan kasın antrenman sırasında toparlanmasını 
geciktiriyor. 
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YAZAN BAYAN HAYGOCK 


Bir kas grubu seçip 6-8 hafta dev setle çalışın. Ağırlık 
kaldırmada deneyimli biriyseniz, bu grubu her 
çalıştığınızda dev set yapın. Deneyimsizim diyorsanız, 
yine bu kas grubunu haftada bir kez dev setle çalıştırın. 


PER BERNAL; GUY CAMERON 


YAZAN BAYAN HAYGOCK KARA TAHTA 


SOLUKSUZ : 


KONU HÜKÜM 
Fitness ve sağlık sektöründeki bütün uzman 

kuruluşlar ağırlık kaldırırken nefesimizi tutmamamız 

konusunda bizleri uyarıyor. Nefesimizi tuttuğumuzda, 

artış gösteren karın içi basıncından dolayı kan 

basıncı da artabiliyor. Tekrarın konsantrik kısmında 

nefes verip eksantrik kısmında nefes almanız gerekiyor. 

Uzmanlar, nefesimizi tutmamamız için tekrarlarımızı 

sesli şekilde saymamızı öneriyor. YAPTIRIM 


İDDİA DELİLLER o 
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PAVEL YTHJALL 


ODAK 


ARKA (ART) 
OMUZLAR, 
adı üzerinde omuz 
gelişimini “arkalayan” 
kaslardır. Sadece düzgün 
kol simetrisi ve dengesi 
için değil, sırt simetrisi 
için de geliştirilmesi 
elzem bir bölgedir. Arka 
omuzlar genelde ihmal 
edilen bir bölgedir çünkü 
biceps pozu verirken göz 
önüne çıkan kaslar 
değillerdir. Biliyorum, 
aptalca geliyor ama 
durum bu. Sırt 
hareketlerinin çoğu arka 
omuzları bir yere kadar 
çalıştırır. Bu bölgenin 
hakkını vererek çalışmak 


için en iyisi ise side-Iying 


rear-deltraise yapmaktır. 


Sehpa üstünde yanınıza 
uzanın. Alttaki ayağınızı 
önünüze doğru yere 
bırakarak kendinizi 
dengeleyin. Göğüs 
hizanızdan yere doğru 
sarkan kolunuzla 
başlayın. Kolunuzu sabit 
ancak hafif bükülü 
tutarak, önünüzdeki 
ağırlığı dirsekler önde 
kaldırın (serçeparmağı 
yukarıda). Dirseğiniz 
tavana dönene kadar 
kolunuzu kaldırın. Direnç 
düşmeye başlayınca 
durun. Bu hareketin 
hedefi yanma hissidir! 


Düşük kabloyla bentover 
rear-deltraise, dambılla 
bentover rear-deltraise. 


Arka omuz iyi bir sırt 
antrenmanı cilasıdır. 
One-arm DB row 
hareketinin dev setinde 
de tercih edebilirsiniz. 


YAZAN BAYAN HAYCOCK, PH.D. 


Kürek kemiği omurunun 
arka sınırının alt ucundan 
başlar. Sokum yeri, omuz 
yumrusundaki karaca 
kemiğinin (humerus) yan 
tarafıdır. Arka omuz kası 
omza kadar uzanıp kolu 
dışa hareket ettirir. 


SERT ART: DELT WORKOUT 
Hareket Set Tekrar 
Side-Iying Rear-delt Raise 12-15 
Bentover Lateral Raise 12-15 
Reverse Fiye on Pec Deck 15-20 


42 | ŞUBAT «e MART'18 


PAVEL YTHJALL 


pa 
N / m. &, a “ # ri 
e N 
o KC 
r4 » 


v4 Sektörün En Teknolojik Otomatı 
V Güçlü Partner - Güvenilir Büyüme 
v4 Stoklu Ürün İle Güçlü Tedarik 


v4 Sektörü Tanıyan Dinamik Yönetim 


v4 En Büyük Otomat Servis Sağlayıcısı 


v4 Birçok markada Münhasır Satış Yetkisi 


SUPPLEMENTLER 
.COM 


Otomat bilgi ve talepleriniz için otomatlar &supplementler.com ve/veya 444 1FIT (348) 


CLARE BENOIST 


SAYFA 48 SAYFA 49 SAYFA 50 
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YAZAN SHANE GASH AYI Nİ YEMEĞİ 


GÜÇ YEMEĞİ 


18. YÜZYILDA İNGİLTERE'DEKİ Sandwich mükemmel birleşimi sandviç, araştırmalara 
Kontu, hizmetkârlarına arasına et konmuş iki göre, sadece proteine nispeten kasları daha 
dilim ekmek getirmelerini buyurduğunda hiç çok büyütüyor. Ancak biraz bilgiyle 
ummadığı bir buluşa imza attı. Sadece sandviçi (ve bir iki katıkla) hazırlaması basit bu yiyeceği 
icat etmekle kalmadı, rivayete göre, en ideal daha etkili hale getirebiliyoruz. Bir çırpıda 
antrenman sonrası yiyeceklerinden birini de tabağa gelen sandviçe dana, kuzu veya tavuk 
yaratmış oldu. Protein ve karbonhidratın eti ekleyebilirsiniz. Sizin konttan neyiniz eksik? 
FRANSIZ USULU TON 
SALATALI SANDVİÇ 


TON SALATASI 
170g suda ton balığı MAYONEZ YOK 
Iyemek kaşığı doğranmış kara 
zeytin 

Iyemek kaşığı doğranmış kereviz 
Iyemek kaşığı sevdiğiniz light sos 
W yemek kaşığı doğranmış 
maydanoz 

Tuz, karabiber 


SANDVİÇ 

ladet15 cm ekmek 

2 yaprak marul 

2 dilim domates 

Idilim kırmızı soğan 

Tadet doğranmış hazır lop 
yumurta 

Iyemek kaşığı kavrulmuş kırmızı 
biber 

30g kadar sevdiğiniz sos 


Ton salatası malzemelerini 
tuz ve karabiberle bir kaba alıp 
karıştırın. 

Ekmeği boylamasına ikiye 
bölün. Marulu, domatesi 
ve soğanı ekmeğin alt 
sırasına yerleştirin. 

Üstüne ton salatasını . 
koyun. 

Salatanın üstüne 
yumurta ve kırmızı biberi 
yerleştirin. Üzerine 
sostan gezdirin. En üste 
diğer dilimi basıp 
yiyin. 
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AYIN YEMEĞİ 4 


TAM TAHILLI HİNDİ 
DURUM 


14 yemek kaşığı tam tahıllı hardal 
W yemek kaşığılight mayonez 

“a yemek kaşığı portakal marmeladı 
Iyemek kaşığı turna yemişi sosu 

W tatlı kaşığı beyaz sirke 

Idilim tam tahıllı lavaş 

2 dilim beyaz peynir 

100g şarküteri hindisi 

Biraz tere 


Hardal ve mayonezi bir 
kapta karıştırın. Başka bir 
kapta marmelat, turna 
yemişi Sosu ve sirkeyi 
karıştırın. 

Lavaşı açıp ortasına iki 
sostan da sürün. Peyniri, 
hindiyi ve tereyi üstüne 
koyun. 

Dürüm yapıp yiyin. 


473 3le 49e Tg 
METE MEET 


YABANTURPU SOS 

#a yemek kaşığı yabanturpu 
I yemek kaşığı az yağlı ekşi 
krema 

İyemek kaşığı light 
mayonez 

Acı biber 


SANDVİÇ 

170g şerit et 

Tuz, karabiber 

Tadet 15cm susamlı 
sandviç ekmeği 

Biraz tere 

2 dilim domates 

VW ince doğranmış taze 
soğan 

2 dilim kaşar peyniri 


CLARE BENOIST 


NEW YORK USULÜ SALATALI IZGARA SANDVİÇ 


Yabanturpu malzemelerini ufak bir kapta 
karıştırın. 

Izgarayı orta-yüksek ateşte Isıtın. Etİ tuz ve 
karabiberle ovun. Eti istediğiniz kıvamda pişirin. Et 
pişmeye yakınken üstüne peyniri atıp eritin. 

Ekmeğin ortasını yarın. İki tarafına da 
yabanturpu sosundan sürün. Tereyi, domatesi, 
soğanı ve eti ekmeğin alt sırasına koyun. Kapatıp 
yiyin. 


644 6/g 2g 28 
MET m 
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YAZAN SHANE GASH 


KUZU DÖNER BURGER 


BURGER 

1 diş kıyılmış sarımsak 
X kıyılmış arpacık soğanı 
200g kuzu kıyması 


CACIK 

Ya 65g sade yoğurt 
Iyemek kaşığı ekşi krema 
Iyemek kaşığı soyulup 
rendelenmiş salatalık 
Iyemek kaşığılimon suyu 
Kimyon 

Kişniş 


SANDVİÇ 

Tadet büyük hamburger 
ekmeği 

20g doğranmış marul 
100g lor 

Tadet dilimlenmiş 
domates 

ladet ince dilimlenmiş 
kırmızı soğan 


YAZAN SHANE GASH 


İTALYAN USULÜ 
IZGARA TAVUK 
SANDVİÇ 


SAĞLIĞI SÜRÜN 


İyemek kaşığı pesto 

2 dilim koyun peyniri 

85g ızgara edip dilimlenmiş 
kemiksiz, derisiz tavuk göğsü 
2 ince dilim çemensiz pastırma 
X kavrulmuş kırmızı biber 

W ince dilim kırmızı soğan 

80g doğranmış enginar 

2 yemek kaşığı üzüm çekirdeği 
yağı 


Ekmekleri ortasından yarıp 
içlerine pesto sürün. 1 dilim 
peyniri koyun, üstüne kırmızı 
biber, soğan, enginar ve kalan 
peyniri ekleyin. Ekmeği kapatın. 

Geniş bir kızartma tavasını 
orta ateşte Isıtın. Ekmeğin 
üstünü yağla fırçalayıp ters 
çevirin ve tavaya koyun. Diğer 
yüzünü de yağlayıp ıspatulayla 
ekmeği bastırın. 

Ekmek kızarana ve peynir 
eriyene kadar çevirerek 
pişirmeye devam edin. 


PROTEİN 


Burger malzemelerini bir 
kapta karıştırın. Köfte yapın. 

Izgarayı orta-yüksek ateşe 
alıp köfteyi pişirin. 

Cacık malzemelerini bir 
kapta karıştırın. 

Ekmeğin içlerine cacık 
sürün. Marulu, loru, domatesi 
ve soğanı ekleyip ekmeği 
kapatın. 


452 23 
| kalori O eroin 
42 8g 
MEZE 
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CLARE BENOIST 


ESETE 1BESİN 5 TAT 


BESİN DOLU BU YEMİŞLERİ (EVET, AVOKADO ASLINDA 
BİR YEMİŞTİR) TÜKETMENİN YEPYENİ YOLLARI. 


SÜSLEME 
Tadetavokadoyu, birkaç 
yaprak taze fesleğeni, 1 diş 
sarımsağı, bir yemek kaşığı 
taze sıkılmış limon suyunu, 2 
yemek kaşığı sızma 
zeytinyağını, 65g sade 
yoğurdu, tuzu, karabiberi ve 1 
yemek kaşığı suyu robottan 
geçirin. Malzemeler iyice 
karışsın. Elde edilen karışımı 
fırında pişirdiğiniz sebzeli 
yemeklerin, balığın, salatanın, 
tavuğun ya da tahıllı 
yemeklerin üstüne serpiştirin. 


> 


SALSA 

200g doğranmış çileği, 225g 
doğranmış ananası, I adet 
orta boy avokadoyu, 90g 
kırmızı doğranmış dolma 
biberi, 10g kişniş yaprağını, 1 
orta boy doğranmış jalapefio 
biberi, 40g ince kıyılmış 
kırmızı soğanı, | yemek kaşığı 
sızma zeytinyağını, 1 adet 
misketlimonunun suyunu ve 
bir fiske deniz tuzunu küçük 
bir kapta karıştırın. İyice 
karıştırdıktan sonra tam 
tahıllı cipsleri banarak yiyin. 


KIZARTMA 

2 adet avokadoyu soyup 
dilimledikten sonra üstüne 
misketlimonu sıkın. 

Üstüne sarımsak ve baharat 
serpiştirip hindistancevizi 
yada yulaf gibilif oranı 
yüksek bir una bulayın. 
Sonrasında yumurtaya, 
ardından da tam tahıllı ekmek 
kırıntısına (ya da nohut 
parçalarına) daldırın. Dilimleri 
yağlanmış fırın tepsisine alın 
ve fırında 200 derecede 1 

5 dakika pişirin. 


YAZAN JENNA WERNER, R.D. 


SEKERLEME 

Tadet olgun avokadoyu püre 
kıvamı alana kadar robottan 
geçirin, kenara alın. 175g 
çikolata parçasını eritip 
avokadoyla karıştırın. 1 tatlı 
kaşığı vanilya özütü ile bir fiske 
deniz tuzunu ekleyin. Karışımı 
20-30 dakika buzdolabında 
bekletin. Karışım oturduktan 
sonra dondurma kaşığıyla 
toplar halinde kabından alın. 
Bir kaba tatlandırılmamış 
kakao tozu, başka bir kaba da 
yerfıstığı ezmesi koyun. 
Şekerleme toplarını isteğinize 
göre kakao veya fıstık ezmesi 
kaplarında yuvarlayın. Biraz 
daha buzdolabında bekletin. 
Toplamda 20 şekerleme sizin! 


TON SALATASI 


Daha sağlıklı bir öğün için ton 
salatasına mayonez yerine 
avokado koyun. Olgun bir 
avokadonun yarısını alıp orta 
büyüklükteki bir kapta ezin. 1 
konserve süzülmüş teon,2 
adet doğranmış iri kereviz 
sapı,doğranmış yarım kırmızı 
dolma biber, 1Iyemek kaşığı 
sade yoğurt ve 30g ayçiçeği 
çekirdeği, 1limonun suyunu, 
tuz ve karabiber ile karıştırın. 


YEŞİL SAĞLIKTIR 

Besin zengini süper 
gıdalardan avokadoda, 

kalbe iyi gelen teklidoymamış 
yağlarla (iyi yağlar) birlikte lif 
ve 20'ye yakın vitamin ve 
mineral bulunur. 
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GETTY IMAGES 


UZMAN SÖZÜ EZE 


SIVI 


GERÇEKLER 


VÜCUDUN SUSUZ KALMAMASI İÇİN 
SALONDA LİTRE LİTRE SU İÇMEK 


GEREKLİ Mİ? 


ANTRENMAN 
SIRASINDA SU 
İÇMENİN VUCUDA | 
ARTISI-EKSİSİ NEDİR? 
Sıvlalımının (hidrasyon) 
en iyi vakti antrenman 
öncesidir. Tabii 
antrenman sırasında su 
içemezsiniz demiyorum. 
Antrenmana başlamadan 
önce hücrelerinizde 
yeterince su olması lazım 
diyorum. Antrenman 
sırasında susarsanız SU 
için elbette ancak bu, 
vücudun hidrasyonu için 
yeterli olmaz. Gün 
içerisinde zaten su 
içiyorsanız salonda kana 
kana su içmenize gerek 
yok. & veya 1litre kâfi 
olacaktır. Amerika Spor 
Tıbbı Üniversitesine göre: 
“Ön hidrasyonun amacı 
hücreleri aktiviteye 
hazırlamak ve normal 
plazma elektrolit 
seviyelerini 
düzenlemektir. Ön 
hidrasyonun aktiviteye 
başlanmadan en az 
birkaç saat önce olması 
gerekir ki vücut sıvıları 
emebilecek vakit bulsun. 
Yani susuz kalmadan 
antrenmandan tam 
randıman almak 


istiyorsanız, salona 
gitmeden birkaç saat 
önce yeterince SIvı 
almanız gerekiyor. 
Yeterli hidrasyonun 
sağlanması için gereken 
su miktarı, antrenman ve 
çalışma koşullarına göre 
değişiklik gösterebilir. 
Mesela hava 90 
nemliyken dışarıda veya 
38" sıcaklıkta 
çalışıyorsanız, doğal 
olarak daha çok su 
içmeniz gerekir. Vücudun 
antrenman sırasında 
susuz kalmaması için ne 
kadar su içilmesi 
gerektiğini belirlemek 
için, “ter oranınızı” 
hesaplamanız önerilir. 
Profesyonel atlet 
değilseniz 4100 kesin bir 
rakama gerek yok. 
Kabasını bilin yeter. 
Antrenmandan önce ve 
sonra tartılıp ağırlığınızı 
ölçün. İkisi arasındaki 
farkı toplam vücut 
ağırlığınızın yüzdesine 
çevirin. İdeal ağırlık kaybı 
2 civarındadır. 
Kaybedilen her bir kilo, 
250 ml tere tekabül eder. 
Fazlasını attıysanız 
antrenmana SUSUZ 
başlamışsınız demektir 
ve bu farkı antrenman 
sırasında su içerek 
kapatmanız gerekir. 


Marjorie Nolan Cohn, R.D.N., C.S.S.D., Filadelfiya'daki MNC 


Nutrition LLC'nin sahibidir. 
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NATURE'S 
SUPREME 


Kış Aylarına 
Nature's Supreme İle Hazırlanın! 


CURCUMIN 
with NOVASOL' 


* Patentli Novasol?* Curcumin 
ham madde 


* 185 kat yüksek biyoyararlınım 
*800 mg Curcumin ekstresi 
* Ana Bileşen Menşe: Almanya 


VITAMINI 


Her kapsülde 1000 IU 
D3 vitamini 


Patentli Guali*-D ham madde 
* Ana Bileşen Menşe: İsviçre 


PROBIOTIC 
B 


* Her kapsülde 5 milyar 
probiyotik 

* Bağırsakta çözünen patentli 
Drcaps"" kapsül 

#600 mg inülin (Prebiyotik) 


OMEGAZ 


* Yüksek oranda EPA ve DHA 
* Bağırsakta çözülen kaplı softjel 
# Meg“3 patentli ham madde 
# Ana Bileşen Menşe: Kanada 


VITAMIN 
B comMPLEx 


*# Patentli Guali“-B ham madde 
* Bitkisel Kapsül 
#* Ana Bileşen Menşe: Fransa 


4 BI2 vitamini, B6 vitamini, Niasin, Tiamin 
Riboflavin, Biotin ve Pantotanik asit 
normal enerji oluşum metabolizmasına 
katkıda bulunur. 


VITAMIN Ç 


# Her efervesan tablette 
1000 mg €C vitamini 
*10 mg Çinko ilaveli 

#Ana Bileşen Menşe: İngiltere 


* Yeditepe Üniversitesi Ar&Ge ve Analiz Merkez Laboratuvarları Tarafından 
test edilip, içerik kalitesi onaylanmıştır. 


| BESLENME | ŞEFİN TAVSİYESİ YAZAN JEFFTOMKO 


BIRAKIN 
SULU KALSIN 


AĞIZ SULANDIRAN ÖZLÜ BİR BONFİLE Mİ YOKSA 
KAYIŞ GİBİ BİR ET PARÇASI MI? İHTIYACINIZ OLAN 


BİRAZ SABIR. 


B ÜNLÜ ŞEF SCOTT CONANT'A 
göre aşçılar en çok bu hataya 
düşüyor ancak düzeltmesi hiç de zor 
değil: Bifteğinizi kesmeden önce 
biraz bekleyin! New York'taki Fusco 
restoranının (fusconewyork.com) 
sahibi, James Beard ödüllü şef 
Conant, “İnsanlar biftek piştikten 
sonra etin dinlenmesini beklemeden 
yiyorlar” diyor. “Etin içindeki su ve 
özün içeride kalmasılazım, kesme 
tahtasına akmamalı. Beklemeden 
keserseniz olacağı da budur.” 
Conant'ın çok basit bir çözümü var: 
Bifteği pişme süresinin üçte biri 
kadar dinlendirmek. Böylece et hem 
daha az kuruyor hem de lokum gibi 
oluyor. Conant'ın aşağıda verdiği 
tarifte et mühürlendikten sonra 
yavaş yavaş pişiriliyor. Bu, Conant'ın 
kendirestoranında uyguladığı bir 


KALORİ 
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yöndetm. İki tavaya ihtiyacınız 
olacak: Birinde mühürleyip diğerine 
de eti aktarmadan önce fırında 
ısıtmak için kullanacağınız iki tava 
veya tepsi. “Bifteğinizi sulu velokum 
gibi seviyorsanız böyle pişirmeniz 
gerekiyor.” 


MÜHÜRLENİP YAVAŞ 
PİŞİRİLMİŞ BONFİLE 
3 SERVİS 

MALZEMELER 


Va çay bardağı zeytinyağı 

Pul biber 

3 diş sarımsak (Biri ikiye bölünüp ikisi 
kıyılmış) 

3 biberiye dalı 

3 parça kalın bonfile et (her biri 170g 
kadar) 

İri taneli sofra tuzu 

Taze öğütülmüş karabiber 

Deniz tuzu 

30g ince doğranmış parmesan peyniri 


HAZIRLANIŞI 

1. 2 yemek kaşığı zeytinyağını, pul biberi, 
Isarımsağı ve 1 biberiye dalını üstten 
fermuarlı poşetin içinde karıştırın. İçine 
bonfileleri yerleştirin. Oda sıcaklığında 
30 dakika bekletin. 

2. Kalan yağı, sarımsak ve biberiyeleri 
sote tavasında orta ateşte Isıtın. Etİ 
poşetten çıkartıp sofra tuzu ve 
karabiberle karıştırın. Tavaya atıp her iki 
tarafını da ikişer dakika pişirin. 

3. Başka bir tavayı veya tepsiyi fırına 
atıp 120 derecede ısıtın. Etİ fırındaki 
tepsiye aktarıp pişirin. Eti her dört 
dakikada bir zeytinyağıyla yağlayıp 
istediğiniz kadar pişirin (Orta-az pişmiş 
etiçin 18 dakika veya 50 derecede 
pişirin.) 

4. Eti kesmeden önce dinlendirin. 
Ardından üstüne suyunu, deniz tuzunu 


ve peyniri dökün. 


STOCKSY 


NATURE'S BEST | WERE ALL MORE THAN MUSCLE 
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EN İYİ 
HAREKETLERİ 


MODERN ZAMANLARIN 
EN İYİ 26 GÖĞÜS 
USTASINDAN GÖĞÜS 
ANTRENMANI 
GÜNÜNÜZÜ TOPTAN 
DEĞİŞTİRECEK HAREKET 
VE YENİLİKLER. 


YAZAN GREG MERRITT 
Göğüs, bir vücut 
geliştiricinin 
bayrağıdır. Kalbinizin Üst 
tarafında gelişen etten bir 
kalkan olarak vücudun 
en göze çarpan 
bölgelerindendir. Bunlara 
diyecek başka sözümüz 
yok. Günümüzde kaslı bir 
vücut dendiğinde kollarla 
birlikte ilk akla gelen 
şekilli, geniş ve sağlam 
göğüstür ne de olsa. Bu 
yazımızda, göğsün en 
büyük bayraktarlarından 
tüyolarla bu bölgenizi zırh 
gibi geliştirebileceğiniz 


bilgi ve taktikler hazırladık. 


Göğsünüzü kabartarak 
yürümek istiyorsanız 
burada anlattıklarımızı 
eksiksiz şekilde uygulayın 
derim. > 


AÇILAR 


“Göğsün, diğer kas gruplarına nazaran daha çok bölgesi 
olduğundan farklı hareketlerle farklı açılardan 
çalıştırılması şarttır. Göğüs üst, alt, iç ve dış olmak üzere 
dört bölgeden oluşur. Göğüs antrenmanlarının her 
birinde bu dört bölgenin de çalıştırılması gerekir. Bütün 
açılardan vurgulayabilmek için ben altı hareket 
yapıyorum (incline dumbbell press, Smith machine 
incline press, incline fiye, flat machine press, decline 
machine press, pec deck fiye veya cable crossover). 
—Cody Montgomery 


ŞUBAT « MARTT8 | ELEX 53 


“İlla bir çeşit flat press yaparım. Ya barla ya da 
BENEK PRESS dambılla çalışırım, arada değiştiririm. 
Dengelenip sabit tutulması zor olan dambıl 
daha sıkı çalışmamı sağlıyor. Kollarımı 
istediğim gibi konumlayabiliyorum. Barbelle 
daha ağır kaldırıp basmak daha kolay oluyor 
çünkü denge kurmakta zorlanmıyorsunuz. 
İkisinin de kendi avantajları var ama son 
zamanlarda daha çok dambılla çalışıyorum. 


“Rutinimde her zaman yeri olan bir harekettir, özellikle de yarışmaya 
hazırlanırken. Bazen başka bir hareketle süper şeklinde, bazen 
Hammer machine press hareketlerinde, bazen de sadece onu 
yaparım. Buradaki kilit nokta kasılma oluyor. Ne kadar ağırlık 
kaldırdığıma bakmıyorum bile. Göğüs kaslarınızı yeterince sert 
şekilde sıkabilirseniz her ağırlık yüksek hissedilebilir. 
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“Göğüs antrenmanında kısır bir 
döngüye saplanmak çoğu zaman 
kaçınılmazdır. Değişiklik yapın da, 
isterseniz hareket çeşidinde, 
isterseniz hareket sırasında yapın. 
(Antrenörj Charles Glass bana hep 
farklı şeyler yaptırıyor. Her 
antrenmanda kaslarım hazırlıksız 
yakalanıyor adeta. Hangi hareketin 
size iyi geldiğini bulmak için 
denemeler yapmanız şartama bir 
kere bulduktan sonra durmak yok. 
Önceki antrenmanda işinize yarayan 
hareket diğerinde etkisiz olabilir. 


PER BERNAL 
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PAVEL YTHJALL 


“Dambılları 
birbirlerine 
yaklaştırın ama 
değdirmeyin. 
Kasılmayı 
sürdürmek için 
aralarında 1-2 cm 
boşluk kalsın. 
Birbirlerinde 
değdiklerinde 
savrulabilirler, 
dikkatli olun. Bu 
harekette ağır 
kaldırmanıza 
gerek yoktur.” 


“Göğüste ondan fazla farklı hareketle 
dev set şeklinde çalışmaya başladım. 
Geçen hafta yaptım mesela ve 
göğüslerim hâlâ ağrıyor. Sekiz ve Üstü 
hareket yapıyorsam yaptığım döngüyü 
sadece iki kez tekrarlamam yetiyor 
ama göğsümü farklı şekillerde bütün 
açılardan çalıştırdığımı da biliyorum. 
Barbell press, dumbbell flye, machine 
ve cable fiye iledumbbeli pullover 
yaptığım hareketlerden.” 


AĞIR INGLINE PRESS 


“Göğüs antrenmanına her zaman incline press ile 


“Ağır göreceli bir terimdir. Ağırlığın kaç olduğundan ibaret başlamam. Genelde iki antrenmanda bir yaparım. 
değildir. Bench press'te dört tekrarla kaldırabiliyorsanız 60kg Buradaki önemli nokta, hareketi antrenmanın hep aynı 
bile ağır sayılır. Erkeklerin çoğu göğüste düşük tekrarlarla yerinde yapmanızdır. Üst göğsün gelişmesi için olmazsa 
çalışırlar çünkü herkes bench'te ağır basmak ister. Ancak olmaz bir harekettir. Antrenmanın tamamında kuvvet 
göğüs de diğer kas grupları gibi 8-12 orta aralığında en iyi kaybettiğim az görülür ancak göğüs gününde kuvvetiniz 
tepkiyi verir. Bazen de bu aralığı 15'e yükseltmeniz gerekebilir. çabuk tükeniyorsa üst göğsünüz güçsüz kalmış demektir. 
Ağır tekrarlar da işe yarar ama tek odağınız bu olmasın. Ozaman göğüs antrenmanlarınızın en başında bu 


hareketi yapmanız şarttır. 
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SIRALAMA 


“Bazı hareketler sonrasında veya 
öncesinde yapılan harekete göre 
daha etkili olurlar. Flye ve press 
hareketlerini peş peşe 
yapabilirsiniz, mesela. İlkin flye 
yaparsanız, press'te çok ağır 
kaldıramazsanız ve göğüs kaslarını 
asıl çalıştıran press hareketleridir. 


İlkin press yaparsanız, bu harekette 


çok daha ağır kaldırabilir ve 
izolasyonu sonraya bırakabilirsiniz. 
Biri yanlış öteki doğru diye bir şey 
yok ama her ikisinin de farklı etkisi 
olur.” 


“Machine press veya flye 
hareketlerindeki güvenlik etmenini 
yok sayamayız. Makinenin beni 
dengede ve güvende tutacağını 
bildiğimden çok daha ağır 
gidebiliyorum. Üstelik ağırlığı 
tutması için gözcüye de gerek 
kalmıyor. Yine de düşük tekrar 
yapmam. Göğüste 12 tekrarlı dört 
set yaparım. Göğsüm zayıf 
olduğundan bu bölgeyi daha sık 
çalıştırıyorum. Göğsü haftada iki 
kez, diğer kas gruplarını da bir kez 
çalıştırmaya bakıyorum.” 
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Z. 


BİLGİ 


“Yeni makineler çıktıkça göğüs 
antrenmanı konusunda birçok bilginin 
ortadan kaybolduğunu görüyorum. 
Arnold Schwarzenegger, Franco 
Columbu ve Lou Ferrigno gibi 
70'lerdeki atletlere baktığınızda 
bugün iri diyebileceğimiz adamlara 
aynı göğse sahiptiler ve bunu sadece 
serbest ağırlıklarla elde etmişlerdi. 
Bazen öğrenilmesi gereken en mühim 
ders, 50 yıl onca işe yaramış olanlara 
bakmak olabilir çünkü bugün de işe 
yaramaması için bir sebep yok.” 


ALT GÖGÜS 


“Yaş aldıkça alt göğsü ihmal ederseniz deri 
sarkması meydana gelebiliyor. O yüzden 
haftadan haftaya ya barbell yada dumbbelli 
decline press yapıyorum. Özellikle bu 
bölgeyi daha sıkı tutan pullover yaptığım 
da oluyor. Çoğu kişi pullover hareketini 
kanatta uygular ama ben göğüs için 
yapıyorum. Dambılla kıyaslandığında 
makinelerin özellikle hareketin sonundaki 
sıkma aşamasını kısıtladığını gözlemledim. 
Göğsün diğer kısımlarını uyarmak için 
vücut ağırlığıyla dip yaptığım da oluyor ve 
hareketin sonunda göğüs kaslarımı sert 
şekilde sıkıyorum.” 


PER BERNAL (2) 


NEGATIF 


“Baskı altındaki zaman çok iyi bir 
tekniktir. Machine press yaparken 
negatife daha çok yoğunlaşırım. 
Ağırlığı sizin kontrol etmeniz lazım, 
onun sizi değil. Tekrarın hem pozitif 
hem de negatif kısımlarına 
yoğunlaşın.” 

—Phil Heath 


SÜR- 
ANTRENMAN 


“Bütün göğüs hareketleri, göğüs 
kaslarıyla beraber hem triceps hem 
de ön omuz kaslarını çalıştırır. 
Sürantrenmana düşmemeye gayret 
gösterin. Çok press hareketi 
yapıyorsanız, daha az omuz ve 
triceps çalışmanız lazım. Antrenman 
splitinizide buna göre düzenleyerek 
göğüsile omuz veya triceps 
antrenmanınız arasında en az iki gün 
ara verin.” —Guy Cisternino 


PEC DECK 
FLYE 


“Bu harekette kollarımı zemine 
paralel tutuyorum, minderler dikey 
olsa bile. Minderler biceps ile ön 
kollarımın arasında, dirsek 
kıvrımında oluyor. Böylesi bana daha 
doğal geliyor. Yığındaki bütün 
ağırlıkları kaldırana kadar failure 
olmaya çalışırım. Tekrar saymak 
hoşuma gitmiyor. Eğer sayarsam bir 
sonraki sette veya antrenmanda o 
sayıya takılıp kalabilirim. Kendimi 
sınırlamak bana göre değil.” 

—Maxx Charles 


Nitelik 
“Başlarda bazı 
kas gruplarım 
hemen çıkmıştı, 
bacaklarım gibi. 
Göğüs gibi 
bazıları da geri 
kalmıştı. Bunun 
sebebi ise 
İriceps ve 
omuzlarımı 
harekete 
fazlasıyla dâhil 
etmemdi. Yani 
çalışmadığımdan 
değil de yanlış 
çalıştığım için 
göğüslerim 
sönük kalmıştı. 
Bana kimse; 
“Biraz 
yavaşlayıp sıkma 
noktasına 
yoğunlaş” 
demedi mesela. 
Sonra tekrarların 
niceliğine değil 
niteliğine 
odaklanmaya 
başladım. 
Ağırlığı 
düşürdüm ve 
kas-zihin 
bağlantısını 
kurmaya 
yoğunlaştım. 
Kesinlikle 
konsantre 
olmanız gereken 
bir durum. 
Kasların 
çalıştığını 
hissetmeniz 
lazım.” 


“Göğüs gününde press osun, 
tlye veya pullover olsun, 
hareketlerde daha çok 
dambıl kullanırım. Hareket 
aralığı daha uzun olup, omzu 
egale ederek daha çok göğüs 
kaslarına yüklenebilmem için 
doğru noktayı bulmamı 
kolaylaştırıyorlar. Bazen 
göğüs antrenmanımın 
tamamında sadece dambılla 
çalışıyorum.” 


“Serbest ağırlıkla yapılan bir hareketi makine 
versiyonuyla süper set yapıp çalışıyorum. Yani barbell 
bench press setimi tamamladıktan hemen sonra 
machine bench press yapıyorum. Seti uzatmanın en 
güvenli yollarından biri. Bazen de dumbbellfiye ile pec 
deckfliye veya cable crossover hareketlerini süper 
setliyorum. En başta hep serbest ağırlığı yapıp 
ardından makinelisine geçtiğim için sıkma anına tam 
olarak yoğunlaşıp bu bölgedeki her kaslifini yırtmaya 
çalışıyorum.” 
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“Press ve dumbbell fiye 
hareketleri yavaş ve kontrollü 
şekilde yapılır. Pec deck fiye 
veya cable crossover 
hareketlerinde ise tempoyu 
değiştirip biraz hızlanıyorum. 
Bunları antrenmanın sonunda 
yaptığımdan hızlı çalışarak 
birkaç tekrar daha çıkarabiliyor 
ve daha çok şişebiliyorum.” 


PER BERNAL; KEVİN HORTON 


ÜST GÖĞÜS 


“Üst göğüslere odaklanmak için antrenmanıma incline dumbbell fiye ile 
başlayıp incline press ile devam ediyorum. Makine veya serbest ağırlık 
farketmiyor. Flye üst göğüslerimi izolasyon hareketi olarak önden 
yorduktan sonra birleşik hareketime geçiyorum. Ayrıca önce Üst göğsü 
çalıştırarak enerjimin ve odağımın en keskin olduğu noktaya doğru 
çalışahiliyorum.” 


EN İYİ GÖĞÜS HAREKETLERİ 
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HACİM “Göğsü çalıştırmak için yüksek hacme gerek duymuyorum. 
Setlerin tamamını failure noktasına taşıyıp önceki 

antrenmanımdan daha çok tekrar tamamlayabildiğim 
sürece göğsüm 6-8 setle de büyüyecektir. Bundan fazlası 
eziyetten başka bir şey değil. Kilit nokta setten ne 
aldığınızda yatıyor. Kendinizi failure ve ötesine 
zorlamıyorsanız ozaman hacmi arttırmanız gerekiyor ama 
işin yarısını yaparak beklediğiniz kadar büyüyemeyeceğinizi 
de söyleyeyim.” 


“Her harekette 
ısınırım. Yani 
206kgile bench 
press yaptıktan 
sonra 22 kiloluk 
dambıllarla 
dumbbeli bench 
press yaptığımı 
görebilirsiniz. 
Tabii flat press, 
incline çeşidinden 
biraz farklı. Incline 
için ısınmış 
olabilirim ama flat 
bench press için 
hazır 
olmayabilirim. İki 
hareket, 
tendonları, 
eklemleri ve 
kasları çalıştırma 
bakımından farklı 
yerlere baskı 
yapıyorlar. 
Isınmayı çalışma 
yükümün bir 
parçası olarak 
görmüyorum. Hızlı 
hızlı yapıp çalışma 
setime direkt 
başlayabiliyorum. 
Ama her göğüs 
hareketinden 
önce illa 
yapıyorum.” 


“İyi bir göğüs rutininde hem izolasyon 
hem de birleşik hareketlerin olması lazım 
ama illa bir tanesini seçmem gerekirse 
incline press hareketini yeğlerim. En çok 
verimi bu hareketten alıyorum. Üst 
göğsün daha büyük bir bölümünü 
çalıştırmasının yanı sıra triceps ve ön 
omzu da hedefliyor.” 


ie 


AİN 


a 


GUY CAMERON; PER BERNAL 


“Göğüste set başına 10-12 tekrarlı orta aralıkta çalışmak hoşuma gidiyor. 
Yükseltip azalttığım da olmuyor değil ancak çoğu zaman 10 tekrarı hedefliyorum. 
Ağırlığa değil de göğüslere odaklanmamı sağlıyor. Üstelik daha da güçlenmek 
isterken yoğunluktan çalmamı da engelliyor.” 

FLEX 
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PAVEL YTHJALL; PER BERNAL 


IYI MI DEMEK? 
BİZCE ÖYLE 
DEGİL 

Salona gidiyor, büyük 
birleşik hareketlere asılıyor, 
azami kas büyümesi için de 
olabildiğince ağır 
kaldırmaya çalışıyorsunuz. 
Eksantrik tekrarlara 
odaklanıyor, eve gidiyor, 
yarın yokmuş gibi protein 
ve karbonhidrat yutuyor, 
dinleniyor ve tekrar 


ediyorsunuz. Sonra da 
irileşip büyüyorsunuz. 


Kütle gelişim planları her yerde aşağı 
yukarı bu minvalde ilerler. 
Gereğinden fazla kafa yorup 
hareket, set ve tekrarlarda kılı kırk 
yararak çalıştığınızda da 
sonuçlarınız tökezliyor. Bazen 
şaşırmak iyidir (kasları şaşırtmaktan 
bahsediyoruz) ama işleri arapsaçına 
çevirmenin de hiç lüzumu yok. 

Soğuk aylarda olduğumuza göre 
biraz daha irileşip kış kütlesi 
geliştirmeye başlayabiliriz diyor ve 
altı haftalık planımıza başlıyoruz. 
Haftada sadece dört gününüzü 
aldığından günlük işleriniz de alt üst 
olmuyor. Üstelik genel hareket 
menüsünden seçebileceğiniz 
hareketlerle planı kendinize göre de 
uyarlayabiliyorsunuz (“Hareket 
Seçenekleri” bölümüne bakın). 
Planda, anlaması kolay, ağdalı 
hareketlere başvurmak zorunda 
kalmadan doğrusal sürelere 
bölünerek hazırlanmış, sağlam bir 
yol izleniyor. Hiç kafa yormuyor ki 
yormasın zaten. Altı haftada dahairi 
bir vücut, bu kadar basit! 


PROGRAM 
YAPISI 


HAREKET 


AŞAMA 
SET 


TEKRAR 
5x10 
4x12 
3x15 


AŞAMAZ 
SET 


TEKRAR 
5x8 
4x10 
3x12 
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AŞAMA3 
SET 


x 
TEKRAR 
5x5 
4x8 
3x10 
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PER BERNAL; CHARLES LOWTHIAN 


TRAINING 


SPLİT 


GÜN (© ÇALIŞILANNASGRUBU 


1 
2 
3 
4 


Göğüs, Sırt 
Bacak 
Omuz, Trapez, Karın/Merkez 


Biceps, triceps, calves 


GÖĞÜS * SIRT 


DiNLENME in 


HAREKET SET 
X 


TEKRAR 


HAFTA 
3-4 


SET 
X 


TEKRAR 


HAFTA 
5-6 


SET 
X 
TEKRAR 


Isınma: 5 dakika hafif kardiyo * 50 bant çekme * Her hareketin 


10-15 tekrarlı 1-2 hafif seti 


SIRI 

Barbell Row 5x10 
Lat Pulldown 4x12 
Gable Row 3x15 
GÖĞÜS 

Incline Press 5x10 


Flat Bench Press o 4x12 
Dumbbell Fiye 3x15 


5x8 
4x10 
3x12 


5x8 
4x10 
3x12 


5x5 
4x8 
3x10 


5x5 
4x8 
3x10 


6 HAFTADA DAHA İRİ © 


BAGAK 


nn? FARARI 


HAREKET SET 
1 
TEKRAR 


SET SET 
X 1 
TEKRAR Oo TEKRAR 


Isınma: 5 dakika hafif kardiyo *15-20 tekrarlı 1-2 hafif set leg 
extension * 10-12 tekrarlı 1-2 hafif set sguat 


OUADS/KALÇA KASLARI 


5x10 
4x15 
3x20 


Leg Press 
HAMSTRING 


Romanian 
Deadlift 


Leg Curl 


HAREKET 
SEÇENEKLERİ 
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4x12 


3x15 


5x8 5x5 
4x12 4x10 
3x15 3x12 


4x10 4x8 


3x12 38x10 


Lat Pulldown: geniş tutuş, dar 
tutuş, ters tutuş, normal tutuş 


Cable Row: oturarak veya 
ayakta, tek veya çift kolla, 
istediğiniz bar aparatıyla 


Incline Press/Flat Bench 
Press: barla, dambılla, 
makinede, Hammer Strength 
makinesinde 


Fiye: dambılla, kabloyla, 
makinede (pec deck) 


Sguat: arka sguat, ön sguat, 
Smith makinesinde sguat 


Lunge: barla, dambılla, 
giryayla, ters lunge, ileri lunge, 
yürümeli lunge 

Leg Press: 45 dereceleg 
press, dikey leg press, 
makinede hack sguat 


Romanian Deadlift: barla, 
dambılla, giryayla 


Leg Curl: uzanarak, oturarak, 
ayakta (tek bacakla) 


Shoulder Press: ayakta, 
oturarak, barla, dambılla, 
giryayla, makinede 

Upright Row: barla, dambılla, 
Smith makinesinde 


Lateral Raise: dambılla, 
makinede, öne eğilerek (arka 
omuzlarınız zayıfsa) 

Shrug: barla, dambılla, 
makinede, trap barla 

Ağırlıklı Crunch: kabloyla, 


plakayla (yerde yatarak), 
makinede 


Plank: düz, yan, aşağı 


Skull Crusher: düz barla, 
EZ-barla, dambılla, düz 
sehpada, ters eğimli sehpada 


Curl: oturarak, ayakta, düz 
barla, EZ-barla, dambılla, 


incline dumbbeli curl 


Hammer Curl: dambılla, 
kabloyla (halat) 


Cable Pressdown: düz barla, 
V-barla, halatla, ters tutuş, tek 
kolla 


Standing Calf Raise: 
makinede, dambılla, tek 
bacakla 


Seated Calf Raise: makinede, 
dambılla, donkey calfraise, 
leg-press calfraise 


Yani önemli olan ekipman değil 
hareketin kendisidir (incline 
press,row veya sguat gibi). 
Program içerisinde farklı farklı 
hareketleri deneyebilirsiniz 
(Bir hafta dumbbelli incline 
press, ötekinde barbelli incline 
press yapmak gibi). 


PAVEL YTHJALL; PER BRNAL 


Li 
| 


KAS GRUBU 
SIRASI 


(1. VE 2. GÜNLER) 


Göğüsile sırtı, biceps ile 
triceps'i çalışırken istediğiniz 
sırayla çalışabilirsiniz: sırttan 
önce göğsü, triceps'ten önce 
biceps'i ya da tam tersi gibi. 
Arnold Schwarzenegger'in 
yaptığı gibi sizde göğüs ve 
sırt hareketlerini süper setle 
tamamlayabilirsiniz. 


Ky 


N 
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OMUZ 
TRAPEZ 
KARIN/MERKEZ 


HAREKET SET SET SET 
X 
TEKRAR OoOTEKRAR (O TEKRAR 


Isınma: 50 jumping jack (omuzda tam hareket aralığına 
odaklanarak) * 50 bant çekme * 10-15 tekrarlı 1-2 hafif set 
shoulder press 


Seated 5x10 5x8 
Shoulder 
Press 


Upright 4x12 o 4x10 4x8 
Row 


TRAPEZ 
Shrug 4x20 4x15 4x12 
KARIN 


Weighted 4x20 4x5 4x2 
Grunch 


Plank 3x 3x 3x 
30sn. o 45sn. o 60sn. 
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GÜCÜNÜ ORTAYA KOYANLARIN 
MOBİL UYGULAMASI 


İran, EFES — 
— 


ANAR 


y 2. -. 
* ARAYI Sn 
Indirin , 
| p> Google Play 
1 Kel Melik : 


PER BERNAL; PAVEL YTHJALL. THIS PAGE: PER BERNAL; JASON BREEZE 


KOL-KALF 


HAFTA1-2 HAFTA 3-4 HAFTA5-6 


HAREKET SET XTEKRAR SET XTEKRAR SET XTEKRAR 

Isınma: 50 jumping jack (baldırları ısıtmak için) *10-15 tekrarlı 1-2 hafif set curl (biceps) ile cable pressdown (triceps) 

KOL 

Skull Crusher 5x10 5x8 ai) 
superset with Barbell Curl 5x10 5x8 5x5 

Hammer Curl 4x12 4x10 4x8 
superset with Cable Pressdown 4x12 4x10 4x8 

KALF 

Standing Calf Raise 4x20 4x15 4x12 

Seated Calf Raise 4x20 4x15 4x12 
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FIMISA FİRST. 


Ayan Hughes ğ 


IFBB MEN'S PHYSIOUE GOMPETITOR Kas Gelişimine (o Toparlanmaya Günün her saatinde 
Yardımcı Yardımcı kullanım 


YAZAN JOE BENNETT FOTOĞRAFLAR SALOMAN URRACA VE RICK SCHAFF 


Mi? 
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HER GÜN DAHA FAZLA 
INSAN FİZİĞİNİ DÜZELTMEK 


İÇİN SALONLARA 
AKIN EDİYOR. 


Ancak yaptığınız çalışmanın size 
yüzde yüz uyup uymadığını 
anlamak zor olabiliyor. Belki de 
daha iyi bir yolu vardır, değil mi? 
Ancak karar verdikleri çalışmayı 
uygulamaya koyulmuşken 
karşımıza birinin çıkıp işleri boş 
yere zorlaştırdığımızı söylemesi an 
meselesi. Bu tür karşılaşmalar 
şöyleilerler: “Kardeşim, sen temel 
hareketlerden şaşma. Makinede 
sırtını büyütemezsin.” 

“Ama barbell row hareketini 
sırtımda tam hissedemiyorum. 
Dirseklerimi, el bileklerimi ve belimi 
ağrıtıyor.” “Sonuçlara bakınca öyle 
demezsin, işe yarıyor. Misal, Ronnie 
Coleman. Dorian Yates'e baksana 
yada sen sırtını onlardan daha iyi 
büyütebileceğini mi sanıyorsun?” 
Kafası karışan adamımız bir iki 
dakika düşünüp taşındıktan sonra, 
“Doğru diyor” deyiprow yapmaya 
devam eder. (Gönül ister ki 10 yıl 
sonraya sarıp “temel hareketlerden 
şaşmadığı” için sağlam dirseklerin 
aksine kanat kaslarının olmadığını 
görebilse!) Biz de o yollardan 
geçtik. Bir hareketi veya aktiviteyi 
seçerken “işe yaradığı” kıstasına 
göre seçim yapmak iyi veya kötü bir 
mantıktır demiyoruz. En 
nihayetinde sonuç vermiyorsa niye 
yapasınız, değil mi? Demem oki, 
hedefi Mr. Olympia kupasını 
kazanmak olan bir adam neden 
dünyanın en iyi maratoncusunun 
uyguladığı rutini uygulasın? 
Uygulamasın tabii ki! Neden mi? Bu 
yargıyı desteklemek için bilimsel 
çalışmalara gerek yok. O tür bir 
çalışma rutininin Olympia'nın 
istediği bir fizik yaratmadığını 
biliyorum çünkü! Tamam, o zaman 
Mr. Olympia gibi gözükmek 
istiyorsak Mr. Olympia rutinini 
uygulamamız lazım... Lazım da, peki 


bu doğru mu? 

Sorun “işe yaramasında” değil. İşe 
yarıyor nedemek, önce ona 
bakalım. Bu kavramın ne olduğunu 
anlatmaya çalışırken önce bir iki 
şeyi irdelememiz gerekiyor. İşe 
yarıyor da kimin işine yarıyor? Kime 
göre,neye göre? Ne kadar kısa 
sürede”? Sakatlanmadan mı? Ne 
kadar verimli şekilde? 


KİMİN İŞİNE YARIYOR? 
Antrenmanlarınızı “işe yarıyor” 
gerekçesiyle yapıyorsanız, ilk önce 
hangi tip insanlarda işe yaradığını 
tanımlamanız gerekiyor. Fitness 
sektörü, vitrinlere genelde en 
iyilerini çıkarır. Süper bir sırt 
istiyorsanız, o zaman süper bir sırtı 
olan adam gibi çalışmanız lazım 
gibi. Buda mı yanlış? 

Ne yazık ki bu bakış açısı da dış 
etmenlere odaklanıyor. Bar, barbel, 
ekipmanlar... Bunlar herkes için 
aynı. İç tepkinin dış 
uyaranlarla olan 
etkileşimini 
tümüyle göz ardı 
eden bir yaklaşım. 
Bunlar da genetik 
kelimesiyle 
özetlenebilir. 

Peki, genetik tam 
olarak ne anlam 
ifade ediyor? 

İki kişi aynı barbelle 
aynı hareketi aşağı 
yukarı aynı şekilde 
tutabilir ancak 
sonucu büyük ölçüde değiştiren 
etken farklı bir şeydir. Bunlar 
arasında kemik/eklem yapısı, 
kol-bacak uzunluğu, kasın göbeği, 
şekli ve girintileri sayılabilir. Bu gibi 
etkenler, gerçek ve nicel bir iç 
tepkime-dış uyaran ilişkisi yaratır. 
Vücut dıştaki yükün içsel olarak 
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nasıl algılanacağını belirledikten 
sonra, vücudun bu uyarana karşı 
olan fizyolojik ve kimyasal tepkileri 
hesaba katılmıyor. 

Sadece bu etmenler bağlamında iç 
ve artı etmenlerin toplamının 
sonuç verdiğini (veya “işe 
yaradığını”) varsaymak yanlış olur 
çünkü denklemdeki “iç” unsurlar 
kişiden kişiye büyük ölçüde 
değişiklik gösteriyor. 

Diğer bir hesaplama hatası ise, 
rutinini örnek aldığınız kişilerin 
genetik olarak şanslı denebilecek 
bir öbeğin içinde olması. 
Yaptığınız sporun elit atletleri gibi 
antrenman yapamazsınız. 
Uyguladığınız programı 
vücudunuza ve gereksinimlerinize 
göre akıllı şekilde uyarlamanız 
şarttır. Kuvvet koçları arasında 
sıkça şakası yapılan bir şey vardır. 
Çalıştırdığı atletlerde en başarılı 
olan koçlar, öğrencisini 
sakatlamayan koçlardır denir. Yani 
öğrencini nasıl çalıştırırsan 
çalıştır, sakatlanmadıkları sürece 
zaten en iyi performanslarıyla 
çalışacaklardır. Aynı şey Olimpiyat 
ve maraton koşucuları için de 
geçerlidir. Koşucuya paraşütten 
atlama veya dayanıklılık atletlerin 
de ağırlık kaldırma yaptırmama gibi 
bir faydası veya faydalı olduğunu 
gösteren bulgusu olmadan yapılan 
çalışmalar, atletin kariyerine mal 
olabiliyor. 


NEYE, KİME GÖRE? 
Vücut geliştirme sporu çok yeni 
sayılır. Ekol ve 
uygulamalar 
kolaylıkla 
sürdürülebilir 
yapıdadır çünkü 
sporcu NÜfUsu 
oldukça az, spor 
tarihi de oldukça 
kısa. Ronnie 
Coleman aşırı ağır 
çalışıldığı söylenen 
bir salona girmiş ve 
kendinde işine 
yaradığını bildiği 
ağır hareketleri 
yapmaya başlamış. Niye başka bir 
şey denesin ki? Ya sırt gününde 
temelrow hareketi olarak barbelli 
row yerine dumbbell row veya 
machinerow yapsaydı? Sırtının 
daha az çaba sarf etmeden ve 
omurga ameliyatı geçirmek 
zorunda kalmadan çok daha etkili 
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v. 3000 mg I-KARNITIN 
v 500 mg BETA ALANIN 
vV. 500 mg TAURIN 

v 100 mg KAFEIN 

V.  T6mg VITAMIN B3 
V. 1.4 mg VITAMIN B6 


20'Li 
PAKET 


Kullanım Şekli 

Aktiviteye başlamadan yarım saat 
önce veya sabah aç karnına 1 porsiyon 
(30 ml, 1 ampul) olmak üzere 

günde 1 defa kullanınız. 


Uyarı: İçeriğindeki etken 
maddelerden dolayı iğnelen- 
me ve kızarma belirtileri 


olabilir. Şampiyonların Tercihi 


HARD LINE 


Ne EN 


olabileceğini söyleyecek biri var 
mı? Maalesef bu tip bir mukayese 
veya çalışma ne gerçekçine de 
pratik. 


OLABİLDİĞİNCE HIZLI MIYDI? 
Bu adamlar daha hızlı kasla- 
namaz mıydı? Yanıtını asla 
bilemeyeceğimiz bir soru! Hızlı 
anlayışımıza nispeten 


oldukça hızlı şekilde irileştiler. 
Bundan daha hızlı şekilde 
kaslanamayacaklarını iddia 
etmek gerçekçi mi? Tek makul 
cevabımız “tabii ki hayır” olur. 
Ben hiçbir alanın veya sektörün 
insanlık tarihindeki en üst seviye- 
sine çıktığını düşünmüyorum. Ne 
tıbbın, ne teknolojinin ne de vücut 
geliştirmenin. 


SAKATLANMADAN 

Buna verecek kesin bir cevabımız 
var. Mr. Olympia olmadan önce nice 
sakatlıklar geçiren bir sürü atlet 
oldu, şüphesiz. Peki, gerekli miydi? 
Büyük bir sırt geliştirmenin yolu 
illa yırtılmış biceps veya omurga 
kaymasından mı geçiyor? Tabii ki 
değil! Peki ya, çoğu sporcunun “o 
kadar olacak” deyip geçtiği ufak 
sakatlanmalara ne demeli? Sakat- 
lanmak kas gelişiminin şanından 
diyebilir miyiz? Eğer doğru olsaydı, 
iri ve kaslı bir fiziği olan her vücut 
geliştiricinin destek dokularında, 
kaslara bağlanan bütün eklem- 
lerinde ağrılar olması gerekirdi. 
Bunun sadece belli destek doku 

ve bazı kaslarda meydana geldiği 
gerçeği, kas geliştirmek için illa 


sakatlanmanız gerekmediğini 
kanıtlıyor. Çoğunun aslında başka 
bir nedenden kaynakladığını da 
söylemeden geçmeyelim. 

Peki, sakatlanmaların sebepleri 
nedir? Aşırı kullanım mı? Ağır 
kaldırmak mı? İşlerin kırılma 
noktasına geldiğini gösteren belirli 
bir aralık limiti (hacmi) olduğunu 
düşünmüyorum. Herkeste farklılık 
gösteren, değişken bir durum. 


Yine de zaten var olan bir sorunun 
kötüleşmesine yol açıp 
sakatlanmaya neden olan 
etmenler yok değil. Mesela, yanlış 
yönlendirilen gerilim. Vücut ve 
eklemlerin kendilerine has, belirli 
görevleri var. Örneğin, reze eklemi, 
yükü belli bir devinim düzleminde, 
eklemlendiği uzvun hareket 
düzleminde yönetebilir. Beden 


kendini çabuk toparlayan bir 
sistemdir ancak zaman içerisinde 
artan yanlış yükleme (vücut 
geliştirme ile yük ve hacmin 
artmasıyla birlikte normalde 
kaldırabileceğinden daha fazla 
stres altında kalıyor) iltinaplanma- 
lara ve yıpranmaya yol açıyor. 
Çözümü? Değişkenden sakının 
veya kendinize uydurun. Vücu- 
dunuz, bünyeniz ve eklemleriniz 


« 


kendine has yapılar. Aynı 
hareketin, aynı stilin herkeste işe 
yarayacağını düşünmek mantıklı 
gelmiyor. Antrenman 
hedeflerinizi doğru belirleyerek, 
bünyenize ve eklemlerinize uygun 
yük ve hareketlerle çalışarak 
sakatlanmadan gelişmeniz müm- 
kün. Tümüyle ortadan kaldırmasa 
bile en aza indireceği kesin. 
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Süperstar pro güreşçi ve aktör Dave Bautista 
dünyaca ünlü fiziğini Joe Bennett'in etkili yaklaşımı sayesinde elde etti. 


OLABİLDİĞİNCE VERİMLİ MİYDİ? 
Verimlilik, üstteki iki başlıkta 
anlattıklarımızın birleşimi: 
Olabildiğince hızlı ve 
sakatlanmadan kaslanabiliyor 
muyuz? Vücut geliştiricilerinin 
gittikçe daha da irileştiklerini göz 
önünde bulundurursak, daha hızlı 
büyüyüp gelişmek mümkün 
gözüküyor. Sakatlanmaların 
herkeste olmasa da kimisinde 
meydana geldiğinidüşünürsek 
yükü daha verimli şekilde 
çalışabileceğimiz de mümkün. 


BUNDAN SONRA NE VAR? 
Antrenmanlarınızı duygu veya 
geleneklere göre değil aklınıza göre 
şekillendirin. Salonda yaptıklarınızı 
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tahlil edip düşünün: “Bu bende 
gerçekten işe yarıyor mu?” Fiziksel 
farklılıklar kişiden kişiye muazzam 
değişebiliyorsa, hareketlerde 
yapılacak uyarlamaların ve 
değişikliklerin de (kavrama, duruş 
ve hareket aralığı gibi basit 
değişiklikler dahi) bir o kadar çeşitli 
olması gerektiğinidüşünüyorum. 
En iyi vücudu elde etmenin belli 
normlarla sınırlı olmadığının altını 
çizmek istiyorum. İksir gibi işleyen 
belli bir antrenman veya hareket 
yoktur. Odaklanılması gereken, 
doğru düşünme süreci. Siz hep 
daha iyi, hareketleriniz, formunuz 
ve çabanız da hep daha üstün 
olabilir. ELEX 


ACI 
i YOK 

KAZANÇ 
ÇOK 


YAZAN GREG MERRİTT 6) 
aaa aaa as 
“Acı yoksa kazanç yok” sözünü bilmeyen 
yoktur. Ancak söz konusu geçmek bilmeyen 
burkulma ve incinmeler olduğunda, bu 
,hevesle boyun eğeceğiniz bir durum 
olmamalı, zira bu tür durumlar sadece sizi antrenmandan 
alıkoymakla kalmaz, büyümeniz gereken yerde 
gerilemenize de sebep olabilir. Burkulma ve incinme gibi 


durumlarda ağrılardan kurtulup büyümeye devam etmek 
için sorunu teşhis edip düzeltmeniz gerekiyor. 
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AYAK BİLEĞİ 


udun bu bölgesi 
k yoğunluklu, 
hareket aralığı kısa aktivitelere 
(yürüme gibi) alışıktır ancak 
yoğunluk arttığında baskı aşırı 
gelebilir. 


Güçlendirme 


Kardiyo için koşan, tempolu 
yürüyüş yapan veya merdiven 
tırmanan herkeste koşucu 
bacağı denen bir sendrom 
meydana gelebilir. Alt bacağın 
arkasındaki kasların ön 
taraftaki daha küçük kaslara 
çok fazla baskı yapmasıyla 
oluşur. Diz ağrısına da yol 
açabilen bu dengesizlik, 
baldırların ön tarafının shin 
raise hareketiyle çalıştırılması 
sayesinde düzeltilebilir. 
Gittiğiniz salonda shin raise 
makinesi yoksa ki çoğunda 
yoktur, bunun yerine leg curl 
makinesini (oturarak ve arkaya 
bakarak), kullabilir veya ağırlık 
plakasıyla da çalışabilirsiniz. 
Gereken direnç miktarı oldukça 
azdır. 12-20 tekrarlı dört set 
tamamlayın. 


Esnetme 


Ayakları önce kaval kemiğinize 
en yakın, sonra kaval 
kemiğinizden en uzak noktaya 
hareket ettirin. 


.. 


Koruma 


Arnold Schwarzenegger'in 70'li 
yıllarda yalınayak sguat yaptığı 
fotoğrafları görmüşsünüzdür. 
Arnold'a saygımız sonsuz, 
ancak bu sefer onun yolunda 
gitmeyin. Ayak bilekleriniz 
çabuk ağrıyorsa, bacak 
gününde basınçlı çorap, üstü 
yüksek (high-top) spor 
ayakkabısı veya bot giyerek 
bileklerinizi koruyun. 


86 FLEX | ŞUBAT. MART18 


Zr OL ii < h e — 


7 


pad 


Dirsek Ge bu 

bölgeyi yastıklayıp 
sıcak tutarak” 
| rahatlık sağlar. 
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Kolun ortasında hissedilen ağrılar eklemden de 
kaynaklanıyor olabilir ama genelde ya önde (biceps 
tendonları) ya da arkadadır (triceps tendonları). 
; Tanı Uyarlama 
e Tendinit (tendon iltihabı) Üst vücut hareketlerinde 
Z çekme mi (biceps) yoksa kavrama mesafenizi 
z di itme (triceps) deviniminden daraltın, dirseklerinizi içe 
4 mi kaynaklanır? Yoksa yapıştırın ve dambıl kullanın. 
vE savurma ve atma gibi Dambılın sağladığı serbest 
4 © tekrarlanan hareketler hareketaralığı sayesinde 
w , Ç yüzünden mi oluşur? Çoğu eklem ve tendonlarınıza 
# 5 Zaman ağrının kaynağı tek fazla yüklenmeden 
/ bir harekettir ve buradaki kaslarınızı 
ağrıyı yok etmenin tek yolu hedefleyebileceğiniz doğru 
7 ağrı yaratan hareketi eşiği bulabilirsiniz. 
rutinden çıkarıp ağrı geçene 
Ayak bilekleriniz çabuk ağrıyorsa, kadar yapmamaktır. 


paya DAHİ ELEK Önleminize en olası nedenleri 
yüksek (high-top) spor ayakkabısı 


KM mmm 5 SER eleyerek başlayın: 
. a veya botu giyerek bileklerinizi ği 
P : e” dirseklerin yanlara açıldığı Koruma 


koruyun. il n R P 
geniş tutuş uprightrow veya O Dirsek yenleri bu bölgeyi 
bench press gibi barla yastıklayıp sıcak tutarak, 
yapılanlar ile üst kolların düz O Özellikle chest ve shoulder 
kaldığı barbell row hareketi press gibi hareketlerde daha 
gibi. rahat çalışmanızı sağlar. 
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Menteşe gibi görev 

gören bu iki eklemimiz 
özellikle ağır sguat veya leg 
press yaptığınızda müthiş 
bir baskı altında Kalır. 
Neticesinde ise zarar görüp 
tutulur ve ağrırlar. 
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Ouad kaslarını çalıştırmadan 
önce, düşük ağırlıkla yüksek 
tekrarlıleg extension (tam 
kilitlemeden) ve/veya 
egzersiz bisikletinde 5-10 
dakika düşük yoğunluklu 
kardiyo yapın. 


Yüksek Yoğunluğu 
Geri Sarma 


Nedeni rüzgâr koşusu gibi 
yüksek darbeli kardiyolar 
olabilir. Dizleriniz sürekli 
ağrıyorsa koşu bandı, 
StepMill ve koşu parkuru 
yerine eliptik bisiklet veya 
kondisyon bisikletinde 
çalışmanızı öneririz. 


Kilitleme 


Bacağınızı tam 
kilitlediğinizde stresin 
tümünü dizinize göndermiş 
olursunuz ki bu hiç iyi bir şey 
değildir. Bu durum özellikle 
deleg extension 
hareketinde, ağırlık tepe 
noktada bacakların zayıf 
olduğu anda kaldırıldığında 
meydana gelir. Tekrarları 
kısaltarak yapın. 


Doğru Suat 

Derinlikten şaşmayın. 
Paralel konumu 
bozduğunuzda yükün 
çoğunu kalça kaslarınıza 
verirsiniz. Yapamazsanız 
guad kasları (ve dizler) 
devreye girer. Olabildiğince 
alçalmadığınızda üstelik 
daha ağır kaldırabildiğiniz 
için problemi azdırmış 
olursunuz. (Barı yerinden 
çok az aşağı indirdiğiniz 
kısmi sguat asla yapmayın. 
Tamam, bu şekilde daha 


yüksek ağırlık 
yüklenebilirsiniz ancak 
dizlerinize kötülük etmiş 
oluyorsunuz.) Ayaklarınız 
hafif dışarı dönük olsun ve 
dizleriniz de ayaklarınızla 
aynırotada hareket etsin. 
Dizleriniz içe doğru dönerse 
incinebilir. 


Bu eklemleri korumak için diz 
çorabı veya diz yeni giyin. 


Hafif Çalışma 

Tekrarları 10 ve üstü tutun. 
Ağırlığı unutup ilk tekrardan 
sonuncusuna kadar 
kesintisiz kas gerilimine 
odaklanın. 


Ağırlığı unutup ilk tekrardan 
sonuncusuna kadar kesintisiz 
kas gerilimine odaklanın. 
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GLOBAL NUTRITION TÜRKiYE germany 


KEVİN HORTON; JASON BREEZE 


Etrafındaki çok sayıda kas, 

bağdoku ve tendonile bir girinti ve 
çıkıntıdan oluşan omuz eklemi 
karmaşık bir yapıya sahip, çabuk 
sakatlanan eklemlerdendir. Bazen 
yıllarca ağrıyıp antrenman 
performansını kötü yönde etkiler. 
Omuzda meydana gelen ağrılar sguat 
gibi hareketlere bile engel olurlar çünkü 
barın yerleştiği yer bu bölgedir. 


Tani 


Omuz ağrısını tanılamak, ortadan 
kaldırmaktan kolaydır çünkü maalesef 
tıpkı bel ağrısı gibi dinmek bilmez. Ama 
sorunun köküne inmekte fayda var. En 
muhtemel nedenler barbell press, Smith 
machine chest press veya shoulder 
press hareketleridir. 


Bağımsız Çalışma 


Pres hareketini bar yerine dambılla 
yapın veya makinede çalışın. 

Böylece daha rahat (ve çoğu zaman da 
daha güçlü) olan biyomekanik 
pozisyonunuzu bulabilirsiniz. 


Pres Terk 


Ağrı geçmiyorsa bütün pressile 
uprightrow ve dip gibi çift kolla yapılan 
omuz ve göğüs egzersizlerini terk 
edin. Onun yerine 12-15 tekrarlı flye 
veya lateral yapın. Ağrı dinmeye 
başladığında rutininize dumbbell press 
hareketini ekleyebilirsiniz. 


Sert Manşonlar 


Omuz eklemlerinin her birinidengeleme 
görevi gören ve dört kaslı bir gruptan 
oluşan rotatör manşon kolayca 
burkulup yırtılabilir. En muhtemel 
nedenlerden biri ise yine ağır barbelli 
press hareketleridir. Bölgeyi 
güçlendirmek için bu hareketlere bir 
süre ara verin. Egzersiz olarak dışa 
döndürme (hafif bir dambılla veya 
kabloyla ayakta durarak yana doğru 
yapılır), terse flye ve rope face-pull 
yapabilirsiniz. 
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ÖNLEM KONTROL LİSTESİ 


Akut ağrılarda doktorunuza başvurun. Buradaki liste akut 
olmayıp geçmeyen veya nükseden eklem ve omuz ağrıları içindir. 


için soğuk, şişme 
olmadığında da sıcak 
baskı uygulayarak 
kan akışını arttırın. 


Ağrının kaynağını 

tespit edin. 

Hareketleri yapmayı 
bırakıp ağrının geçip 
geçmediğini görün. Problemli 
hareketleri elemek 
için rutininizi gözden 
geçirin. 


Dinlenerek, 
esneyerek ve masaj 
yaptırarak toparlanın. 


Şişmeyi azaltmak Kas ve eklemlerinizi 


çorapkemelyer VE 
basıitgıiidomapı'mla 
koruyulNg 


Kıkırdak oluşumu 
için glukozamin, 
iltihaplanmayı 
azaltmak için de 
kurkumin ve balıkyağı 
takviyeleri alın. 


DAHA FAZLA (NEW 


ENERJi © 


DAHA FAZLA 


KAS 


ardline WHEY 3MATRIX içerisinde bulunan whey protein konsantresi, 
whey protein izolatı (Bipr » whey protein hidrolizatı üçlü 
kombinasyonunu kul bii daha verimli antrenmanlar 
çıkarabilir, kaslarınıza daha fazla hacim 


e e ve güç kazandırabilirsiniz 
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5.000 mg 


İZ 


SHAKER 
HEDİYE 
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Bel ağrıları üzerine çalışan koca 

bir sektör mevcut. Bu sebepten, 
maalesef uyuşturucu etkisi olan ilaç 
kullanımı da artmış durumda. İyi 
haber ise çoğu bel ağrıları için hapa, 
iğneye, ameliyata, hatta muayene 
bile gerek olmadığı. 
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Tani 


(Arka) bel ağrısının kaynağını 
bulmak güçtür. Aslında bel ağrısı 
çekenlerin 9485'inde spesifik 
olmayan vakalar görülür (sinir 
sıkışması veya disk kaymasının 
aksine). Siyatik sinir basıncı, 
bacaklardan başlayıp trapez 
kaslarına uzanan bölgenin 
tümünde ağrılara yol açabilir. 
Benzer olarak da bir öbek kas ve 
tendonlardan oluşan spinal 
erektörler, omurganızı boydan 
boya gezerek geçtikleri yerlerde 
ağrı meydana getirebildikleri gibi 


farklı zamanlarda farklı noktalarda 
sorun yaratabilir. Bu bölgedeki 
ağrının kaynağını bulmak, nedenini 
tespit etmek de güç olabiliyor. 
Sandalye veya yatağınızdan da 
olabilir, barbell row, sguat ve 
EZ-bar curl gibi ayakta yapılan 
hareketlerden de ve tabii sırt 
egzersizlerinden de. Yaparken 
fazla kamburlaşıyorsanız bench 
press yüzünden bile ağrıyor 
olabilir. Daha kötüsü hem bazı 
postür etmenleri hem de 
egzersizlerin bir birleşiminden de 
kaynaklanır. Cesaretiniz kırılmasın, 
yine de ağrının kaynağını bulup 
nedenlerini yok etmeniz gerekiyor. 
Bunu yapması bazen güç oluyor, o 
kadar. 


Gözden Geçirme 


Bel ve sırtağrınızın kaynağını 
bulamıyorsanız, normal ve stiff- 
legged deadliftile serbest ağırlıkla 
row hareketlerinden uzak durun. 
Serbest ağırlıkla yapılan back 
sguatda muhtemel 
nedenlerdendir. Side lateral gibi 
hafif hareketler de dâhil ayakta 
yapılan hareketleri uygularken 
dizlerinizi hafif bükün ve ağır 
kaldırmayın. Hareketlerin her birini 
set başına onar tekrarla 
tamamlayın. 


Egzersiz Tedavisi 


Yatak istirahati ve ağrı kesici, 
geleneksel bel ağrısı tedavisi 
geçerliliğini artık yitirdi. American 
College of Physicians kuruluşu 
geçen Şubat ayında, ilaç 
içermeyip egzersizle birlikte 
masaj, yoga ve hatta kiropraktik 
gibi alternatif tedavi yöntemlerini 
kapsayan yeni bir protokol 
hazırladı. (Tıp doktorları kuşkulu 
yaklaşıyorlar.) Yani rectus 
abdominis (curl up), oblik ve 
kalçalar (yan köprü) ve kalça 
kasları (kickback) için yapılan 
vücut ağırlığı hareketleri merkez 
bölgesindeki kasları güçlendirip 
esnetiyor ve beli incitmeden 
iyileştiriyor. 


Omurga ve erektörlere baskı 
yapabilecek hareketleri yaparken 
sıkı bir ağırlık kemeri takın. 
Bunlara, sırtı ağrıtmıyormuş gibi 
gözüken dumbbell shrug ve leg 
press gibi hareketler de dâhildir. 


ALEX ARDENTİ; JASON BREEZE 


El bileği ağrıları çoğu 

zaman, barbell chest 
ve shoulder press 
hareketlerinde ağırlığın elleri 
geri çekmesine izin verme 
gibi antrenman hatalarından 
kaynaklanır. 


Düz Tutuş 


El bileğini bükerek çalışmak 
başlarda rahat gelebilir. Ancak 
zamanla korunmasız bilek 
tendonlarını incitir. Dahası, 
hareketformunuzu zayıflatır. 
Düz bilekle, bir tane de geriye 
bükülmüş bilekle yumruk atın. 
Güç kaybının ikincisinde çok 
daha fazla olduğunu 
göreceksiniz. Incline press gibi 
hareketleri yaparken zincirin son 
halkalarını el ve el bilekleri 
oluşturur. O yüzden bileklerinizi 
hareketin sonunda geri bükerek 
tehlikeye atmayın. 


Bilek çorabı veya yenleri 
ellerinizin sallanmasını 
engelleyerek daha güçlü 
kavramanızı sağlar, bileklerinizi 
düz tutmanız gerektiğini 
hatırlatır. 


Güçlü Kavrayış 
E| bileklerinizi en az diğer 
bölgeleriniz kadar güçlendirerek 
işe başlayın. Kavrama kuvvetini 
geliştiren hareketler arasında 
Wrist curl, reverse curl, halatla 
barfiks ve plate pinch 
hareketleri sayılabilir. Daha sıkı 
kavramaya zorlanacağınız kalın 
bar veya bar aparatlarıyla da 
çalışabilirsiniz. FLEX 


ACI YOK, KAZANÇ YOK 


10 HAREKETLE 


CHRIS LUND 


Daha büyük, güçlü 
ve kaslı kollar 
geliştirirken doğru 


hareketleri seçmek her 
zaman kolay olmuyor. 
Seçtiklerimizin, listeye 
almadıklarımızdan çok daha 
fazla artısı olması şart. 

Biz yine de denemek istedik 
ve bir grup vücut geliştirici, 
antrenör, kuvvet ve 
kondisyon koçlarına 
danışarak bir liste çıkardık. 
Hepsine sadece bir soru 
sorduk: “Biceps ve triceps 
için sadece birer tek hareket 
yapsaydınız, hangisini 
seçerdiniz?” 

Yanıtlarda bu işin özünde 
zaten herkesin yaptığı birkaç 
hareketin yanında hiç 
beklemediğimiz egzersizler 
de vardı. Sonuçta ise her 
birine (biceps ve triceps) 
beşer hareket sıraladığımız 
bu yazı oluştu. Buradaki 
hareketler en iyileridir gibi bir 
iddiamız yok ancak doğru 
yaparsanız, neticesinde iri ve 


güçlü kollara kavuşacağınızı 
güvenle iddia edebiliyoruz. 
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ü 
A 


BARBELL 


GURL 


Hedef: Uzun ve 
kısa biceps başları 
Gerek: 

Diesel Strength & 
Conditioning 
sahibi, Special 
Strength for Team 
Sports kitabının 
ortak yazarı Jim 
“Smitty” Smith, 
“Hiçbir izolasyon 
hareketi, barbeli 
curl'de 
kaldırdığınız kadar 
ağırlığıtam 
aralığında 
kaldırmanızı 
sağlamaz” diyor. 
Biçim: 

“Bu hareketi 
yaparken ağırlığı 
savurmayın, çekin” 
diyor Smith. “Baş 
yukarıda, omuzlar 
arkada bir duruşla 
uygulayın.” 
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SERTED INCLINE 
ALTERNATING 
DUMBBELL CURL 


Hedef: Uzun 
biceps başı 
Gerek: 

2016 Mr. Olympia 
Klasik Fizik 
ikincisi Arash 
Rahbar, “Bu 
hareket,ön 
omzun 
çalışmasını, ivme 
ve savrulmayı 
devreden 
çıkarıyor” diyor. 
“Hafif eğim 
biceps üstünde 
yüksek baskı 
uygulayarak 
hareketin 
tamamında 
gevşetmenize 
izin vermiyor.” 
Biçim: 
“Dmuzlarınızı 
geriye atmanız 
gerekiyor” diyor 
Rahbar. “Tam 
kasılma anında 
hafif süpine 
ederek (tekrarın 
tepe noktasında 
küçük parmağı 
yukarı ve dışa 
doğru döndürün) 
hareketi 
zorlaştırın.” 


Hedef: Uzun biceps başı, pazu, 
brachioradialis 


Gerek: 

Filadelfiya'daki CrossFit Renaissance 
sahibi ve amatör vücut geliştirme 
yarışmacısı (renaissancephysigue.com) Bill 
Shiffler, “Hammer hem eğlenceli hem de iyi 
bir biceps hareketidir. Bu harekette ağır 
çalışmanız lazım çünkü “60 hızlı seğiren 
liflere sahip ve büyüme potansiyeli yüksek 
brachioradalise saldırır” diyor. 

Biçim: 

Hammer curl hareketinde ekseri dambılla 
çalışınama arada kabloya da geçmeyi ihmal 
etmeyin. Bunun için de istasyonun altına 
halatı takıp halatın uçlarından, kauçuk 
uçlarının hemen altından tutun. 
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KOL YARIŞI 


Göğüs veya omuzdan sonra triceps, sırttan 
sonra da biceps çalışıyorsanız problem yok 
aslında. Ancak kollarınız zayıfsa bu bölgeye 
ayrıbir gün ayırmanızı öneririz. Kola 
ayırdığınız günde triceps ve biceps'i süper 
set şeklinde çalışmanız da tavsiye edilir. 
(Adı Arnold olan bir sporcu da vücut 
geliştirmenin en şaşaalı yıllarında böyle 
çalışıyormuş!) Bu yazıda listelediğimiz 
(bizce) “en iyi” hareketlerle hazırladığımız 
iki biceps-triceps süper setantrenmanı 
veriyoruz. Kol gelişiminiz için önümüzdeki 
yedi gün boyunca ikisini de yapın. 


KOL ANTRENMANI #1 


HAREKET TEKRAR 


Barbell Curl 10 
superset 

Close-grip Bench 10 
Press “Pause” 


Prone Lying Cable Curl 10** 


3 
superset 
Cable Pressdown 3 10** 
2 


Preacher Curl ZE 
superset 

Dumbbell Kickback 2 ie 
*Sonsete 1-2 drop set yapıp her dropta ağırlığı 520-30 düşürün. 


**Şonsetinizde 1-2 dinlen-durakla yapın. 


KOL ANTRENMANI #2 


HAREKET TEKRAR 


High-rep Push Press 20 
superset 

Seated Incline Alternating 5 
Dumbbell Curl 


Dip 3 
superset failure* 
Hammer Curl 3 2 


*Vücut ağırlığıyla 15'ten fazla dip yapabiliyorsanız, dipleri 10-15 
tekrarda sizi failure'a götüren ağırlıkla çalışın. 


PRONE LYING CABLE GURL 


(GÖRSELLERDE YOK) 


Hedef: Kısa biceps başı 

Gerek: 

IFBB pro Mark Dugdale, “Bu hareketi iki 
sebepten seviyorum” diyor. “Birincisi 
kabloda baskı gevşemiyor; ikincisi ise hile 
yapmanıza izin vermiyor.” 

Biçim: 

Bu hareketi sırtüstü uzanarak 
yapıyorsunuz ancak başınız kabloya çok 
yakın olmasın. Üst kollarınız hareketin 
tamamında yere düşey konumlansın 
Dugdale, “Her tekrarın sonunda kasılmayı 
tutmak ve olabildiğince sertçe sıkmak çok 
önemlidir” diyor. 


98 FLEX | ŞUBAT. MARTT8 


PER BERNAL 


PRERCHER 
GURL 


Hedef: Kısa biceps 
başı 


Gerek: 

Teksas'taki Iron City 
Gym Hardcore kişisel 
antrenörlerinden Rocky 
Rogers, “Preacher 
hareketi biceps kaslarını 
tamamen izole edip 
harekette savrulmaya 
izin vermez” diyor. 
“Hangi ekipmanla 
çalıştığınız fark 
etmeksizin işe yarar. 
Preacher makinelerinde 
kusursuz biyomekanikle 
de çalışabiliyorsunuz. 
Biçim: 

Kollarınızın arkasını 
hareketin tamamında 
mindere yaslayın. 
Kalkmalarına izin 
vermeden sadece 
dirseklerinizle hareket 
edin. Rogers ayrıca bu 
hareketi “21” (her sette 
hareket aralığının alt 
yarısında yedi, ÜSt 
yarısında yedi vetam 
aralıkta yedi tekrar) 
tekniğiyle çalıştığınız kol 
antrenmanınızın sonu 
cila yapmanızı öneriyor. 
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DUMBBELL 
KIĞKBACK 


Yan, orta ve uzun 
triceps başları 


Rahbar, “Bence bu fazlasıyla 
hakkı yenen ve genelde düşük 


ağırlıkla yapılan bir harekettir” 


diyor. “Ama ben bu harekette 
olabildiğince ağır çalışırım. 
Yoğunluk ve iyi formla 
birleştiğinde sonuçlarınıza 
bayağı etki ediyor. Çalışmalar 
kickback hareketinin yalnızca 
bir veya iki değil de triceps'in 
üç başına da saldırdığını 
gösteriyor.” 


Dirseğinizi hareketin 
tamamında hem yanınıza 
yapıştırın hem de yukarıda 
tutun. Üst kolunuzun 
düşmesine izin vermeyin. En 
az zemine paralel konumda 
kalsın. 
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GLOSE-GRIP 
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Yan triceps başı 

Dugdale, “Bu en sevdiğim 
İriceps hareketi; alt noktasında iki 
saniye duraklayarak uyguluyorum” 
diyor. “Her tekrarda bu şekilde 
duraklayarak hem kas üstünde 
muazzam baskı oluşuyor hem de 
eksantrikten konsantriğe geçerken 
tendonlar daha güvende oluyor.” 


Dugdale'in duraklama metodunda bar 
göğüsten 5-8 cm aşağıya indiriliyor, 
değecek kadar alta değil. Bu noktada, 
yukarı basmadan önce ağırlık iki tam 
saniye tutulup üst noktada kaslar 
sert bir şekilde sıkılıyor. 
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Uzun triceps başı 


Triceps kasını baştan sona kalınlaştıran harika 
bir izolasyon hareketidir” diyor Rogers. 
“Pressdown hareketinin sunduğu sonsuz 
çeşitlilik hoşuma gidiyor. Halatla, bar 
aparatıyla, tek kolla, ters tutuşla, istediğiniz 
şekilde yapabilirsiniz.” 


Dirseklerinizi hareketin tamamında yanlarınıza 
yapıştırın ve tekrarların tepe noktasında ön 
kollarınıza zemine paralel konuma getirerek 
tam hareket aralığında çalışın. Bu sayede 
pozitiflerde daha çok güç üretebilirsiniz. 


Uzun ve orta 
triceps başı 


Rahbar, “Bence bu 
fazlasıyla hakkı yenen ve 
genelde düşük ağırlıkla 
yapılan bir harekettir” 
diyor. “Ama ben bu 
harekette olabildiğince 
ağır çalışırım. Yoğunluk 
ve iyi formla birleştiğinde 
sonuçlarınıza bayağı etki 
ediyor. Çalışmalar 


kickback hareketinin 
yalnızca bir veya iki değil 
de triceps'in üç başına da 
saldırdığını gösteriyor.” 


Dirseğinizi hareketin 
tamamında hem yanınıza 
yapıştırın hem de 
yukarıda tutun. Üst 
kolunuzun düşmesine 
izin vermeyin. Enaz 
zemine paralel konumda 
kalsın. 


(GÖRSELLERDE YOK) 


Yan ve uzun 
triceps başları 


Shiffler, “Push press 
omuz hareketi muamelesi 
görür” diyor. “Ancak bu 
hareketi 12-20 tekrarla 
yaparsanız, triceps'leriniz 
adeta alev alacaktır.” 


Shiffler: “Hareketi triceps 
odaklı hale getirebilmek 
için üstnoktada (tepe 
kasılmasında) 2-3 saniye 
bekleyin.” FLEX 


10 HAREKETLE DAHA BÜYÜK KOLLAR 101 


SİRİ 
SIRTA 


SIRTTA YARDIMA MI 
IHTIYACINIZ VAR? 
IFBB FIZIK PRO 


YAZAN 
FOTOĞRAFLAR 


HANGİ | 
KATEGORİDE 
OLURSA 
OLSUN 
IFBB'de 


profesyonel olarak yarışmak 
kendi başına muazzam bir 
başarı! Olympia sahnesine 
çıkacak kadar şanslı 
biriyseniz o zaman dünyanın 
en iyilerinden birisiniz 
demektir. Jeremy Potvin 
geçen yıl Fizik Olympia'da 
beşinci olmuştu. “Yarışmaya 
çok sağlam hazırlandım. 
Aklımda sadece kazanmak 
vardı. Beşinci oldum ama 
durmak yok!” Potvin bir 


sonraki yarışmaya 
hazırlanadursun, biz de onun 
sırtrutinine göz atalım. 


PROFİL 


Doğum Tarihi: 
Boy: 
Yarışma Ağırlığı: 


Yaşadığı Yer: 


Kariyerinde Öne Çıkanlar: 


Instagram: 


Facebook: 
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BÜLGE 


Hangi kategoride yarışırsanız yarışın, sırt sizi vezir de 


yapabilir rezil de. Potvin'in omuz-bel orantısı zaten çok 
iyi ancak arkasını döndüğünde jürinin sırtındaki her 
ayrıntıya dikkat ettiğini de iyi biliyor. 

“Kanatlarımı, özellikle de alt kanatlarımı daha da 
kalınlaştırmak istiyorum. Zayıf olduğunu 
düşünmüyorum ancak jürinin her yıl geliştiğimi görmek 


istediğini de biliyorum.” 


ARTI HAGİM 


Potvin ile Team Zero Gravity'den 
koçu Ryan Bentson hacmi 
arttırmak istediklerinden iki 
değişiklik yaptılar. Artık sırtını 
haftada iki kez çalıştırıp tekrar 
çizelgesini değiştirdiler. “Genelde 
her hareketi 8-12 aralığında 
yapıyorum ama yüksek tekrar bana 
gelişim olarak geri dönecektir. O 
yüzden tekrarı 15'e çıkardım” diyor 
Potvin. “İkinci antrenmanda da 
daha çok dengeye odaklanıyorum. 
Kollarım zaten iyi. Göğsü de 
haftada iki kez çalışıyorum artık.” 


GENÇLİK HAYALİ 


Erkekler fizikte yarışmasına rağmen, 
Potvin'i bu işe başlatan aslında açık 
vücut geliştirme kategorisinden 
gelmiş. “Benim için Johnnie 
Jacksaon'dı” diyor. “Gençken daha 
ağır kaldırıp güçlenmek istiyordum. 
Jackson powerlifting de yaptığından 
hem iriydi hem de çok güçlüydü. 
Sırtındaki ayrıntılar olağanüstüydü.” 


Pazartesi: 


POTVIN'İN 
ANTRENMAN 


SPLİTİ ll 


Potvin'in bu spora yeni 
başlayanlara da önemli bir 
tavsiyesi var: “Ağırlığa değil, 
düzgün forma odaklanın... Her 
şeyde! Ağırlık yüklenmeye 
başlamadan önce hareketin doğru 
yapılışını etüt edin. Sonuçlarını 
görmeye başlayınca değdiğini 
anlayacaksınız.” 


POTVIN'İN SIRT 


ANTRENMAN 


Deadlift 3-4 10-15 
Pullup 3-4 10-15 
One-arm 3-4 10-15 
Dumbbell Row 

Bentover Barbell Row Oo 3-4 10-15 
T-bar Row 3-4 10-15 


Notlar: Potvin sezon dışında aynı hareketleri 8-12 tekrarla 
uyguluyor. Set aralarında 90 saniye dinlenin. 


Çarşamba: Cuma: 


Cumartesi: 
Perşembe: 


ÖĞ İ 
HER ATLETİN 


AMACI 
KAZANMAKTIR. 
HER SENE DAHA 
İYİSİNİ 
YAPACAĞIMA, 
BİR GÜN 
OLYMPIR'YI 
KAZANACAĞIMA 
İNANIYORUM. 
yi 


bölgeyi yarışmaya 
hazırlık splitine 
eklemiyor. 


Pazar: 


Not: Kollarını arada 
çalıştıran Potvin, bu 
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“TRUE STRENGTH | ZA$ 


MW w. OPTIMUMNUTRITION.COM 
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96100 HIDROLIZE 
ET PROTEINİ 


R SPORCU BESİNLERİ MAR 
öömesi NUTRMON LERİNİN YENİ ÜYESİ ŞİMDİ TÜRKİ YE'DE! 


Lİ GEC. "TARTTIO! 


yılın 


70100 bU 


Hidrolize Et Proteini (Servis 


»Şeker ve Laktoz İçermez 


SCITEC NUTRITION 


WWW. SCTTECNUTPRITION.COM 


Üeadlift gibi temel hareketlerin 
uz. Potvin'e göre işe yarıyorsa 
anın manası yok. “Deadlift vücudun 
eyen müthiş bir harekettir. Hep 
apacağım da.” Bu tip hareketlerde kayış 
erine bazı tartışmalar var. Fotoğraflarda 
&sa da kullanılmasını tavsiye ediyor. “Sırtımı 
Ülğince ağır çalıştırırken kavrama kuvvetimin 
ezlemesini göze alamam. O yüzden ağırlık kayışı 
Ilanıyorum.” 
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ONE-ARM DUMBBELL ROW 


Çoğu kişi one-arm row hareketini daha çok ağırlık kaldırabilmek için güçlenme 
aşaması olarak uyguluyor ancak Potvin'in kendine has bir yapış şekli var. “Yukarı 
ve arkaya çektiğimde alt kanatlarımın daha çok çalıştığını fark ettim ki zaten bu 
bölgeyi geliştirmek istiyordum. Dümdüz yukarı kaldırıp aşağı bırakmak işe 
yaramıyor. Geri çekiyorum, kası sıkıyorum ve kontrollü şekilde alçaltıyorum.” 


5 


© 


Lİ 
Barfikste çok çeşitli kavrama biçimleri 
vardır ancak Potvin glenekzel ii ÖZELLİKLE DE DEADLIFT HAREKETİNDE, 
elle üstten tutuşu yeğliyor. “Biceps'i 
değil, sırtımı çalıştırmak istiyorum. DOĞRU ŞEKİLDE KALDIRMAK ÇOK 
O yüzden chinup yapmama veya 
başka şekilde kavramama gerek yok. DAHA ÖNEMLİDİR. 
Üstten tutuş sayesinde biceps'i 
hareketten eleyerek sadece 
kanatlarıma odaklanabiliyorum.” 
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GĞ 

ETRAHMDA NE 
VARSA ONUNLA 
ÇALIŞMAYI 
ÖĞRENDİM. 
BOŞTA NE 
VARSA ALIP 
ÇALIŞIYORUM 


© 


BARROW 


Potvin buradaki fotolarda 
T-bar istasyonu kullanıyor 
ancak bu hareketi eski usul 
yapmayı yeğlediğini 
söylüyor. “Barbeli alıp 
landmine aparatına 
takıyorum ya da bir köşeye 
sabitleyip üstüne ağırlık 
yığıyorum. T-bar 
istasyonuna göre böyle 
çalışmak daha çok hoşuma 


gidiyor.” Tutuşta ise hem 
dikey hem de yatay tutuşları 
uyguluyor. “Dar tutuş 
kanatları hedeflemenizi 
kolaylaştırıyor. Yatay tutuş 
ise üst sırtla arka omuzlara 
yükleniyor. İkisin de artıları 
var.” 


© 
BARBELL SARUG 


Barbell shrug Potvir'in eskiden 
sıkça yaptığı ancak artık tıpkı 
Johnnie Jackson gibi rafa kaldırdığı 
bir hareket. “Ağırlık kaldırmaya 
başladığım yıllarda yapardım çünkü 
Jackson'ınki gibi büyük trapezlerim 
olsun isterdim. Şimdi hiç 
yapmıyorum. Deadlift gibi diğer 
hareketler de trapezlere vuruyor 
zaten. Ekstradan yapmama gerek 
yok.” 
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80 YEARS OF EXCELLENCE 


© SGREATINE 1009 CREATINE 
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Yi vi 
sr e 
WE, 


// JEreapure* 


FİZİK MİMARI 


YAZAN JAMES DAVIS 


YENİ KÖŞE! 


Zayıflamaya çalışırken 
hesaplamanız gereken 
birçok etmen vardır. 
Bunların ilki kalori 
alımınızdır. Toplam 
kalori alımınızın 
protein, yağ ve 


karbonhidrat 
bakımından oranlarını 
düzenlemek ise ikinci 
husustur. Son olarak 
da kalori kullanım 
seviyeniz gelir. 

Kalori alımınızdan 
yapılacak eksiltmeler 
ilk olarak yağ 


sınıfından yapılmalıdır. 


Yağdan sonra 
karbonhidratı ince 
ayara alıp protein 
alımınızı yüksek 
tutmanız şarttır. Ya da 


direkt protein- 
karbonhidrat-yağ 
oranlarınızı 60-30-10 
veya /0-20-10 
civarında 
düzenleyerek de işe 
koyulabilirsiniz. 
Boy ve ağırlığa göre 
değişmek üzere, 
kadınlar için toplam 
kalori alımı günde 


900'den 1.700 kaloriye 
kadar değişebilir. 
Erkekler günde 1.200'e 
kadar inip 4 bine kadar 
çıkabilir. Uzun lafın 
kısası bir kadın için 
günlük kalori alımı 
1.200'ü geçmezken 
erkek için en ideali 
2.500 kaloridir. 
Beslenme kısmını 
hallettikten sonra 
egzersiz geliyor. 
Haftada iki kereden 
vücudu iki farklı 
antrenmanla yoracak 
yüksek yoğunluklu 
döngü çalışmaları 
yapın. Yani ilk günde 
Üst vücut döngü 
antrenmanını yapıyor, 
ikinci gün de alt vücut 
döngü antrenmanınızı 
tamamlıyorsunuz. 
Üçüncü günde ise 
kardiyo yapıyorsunuz. 
Üçüncü günden sonra 
dinleneceğinize mi 
yoksa döngüye tekrar 
mı başlayacağınıza SİZ 
karar verin. 

Ayrıca haftada üç 
günden 30-45 
dakikalık kalp-damar 
kondisyon çalışmaları 
da yapabilirsiniz. 
Bunun için bisiklette, 
koşu bandında 
çalışabilir, dışarıda 
hızlı tempoda yürüyüş 
yapabilirsiniz. Daha 
çok terlemek için 
kapüşonlu üstlük ve 
pamuktan imal edilmiş 
eşofman giyinin. 

Ne yaparsanız yapın 
istikrarlı olun. Plandan 
dönmek yok! En önemli 
nokta budur zira. 
Söylediklerimi 
yaparsanız dört 
haftada hem yağ 
kaybınızda hem de kas 
artışınızda gözle 
görülür bir fark 
göreceksiniz. 


James Davis IFBB Pro Lig vücut geliştirici, kişisel antrenör, 


Adoniss Innovations ve Adoniss Girlz kurucusudur. 
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ERICA SCHULTZ 


YAZAN LOUİSE ROGERS KÜRESEL GUÇ 


GIRYA 


Bench kettlebell sguat 
yapmayı deneyin. Normal 
barbell sguat hareketine 
alternatif olarak 
yaptığım, sevdiğim bir 
harekettir. Üstelik sırtımı 
çok daha az ağrıtıyor. 
Goblet sguat'a benzer bir 
şekilde yapıyorum ancak 
zeminde değil, yan yana 
duran iki sehpayla 
yapıyorum. Giryayı ön 
tarafımdan aşağı 
sarkıtıyorum ancak 
isterseniz giryayı 
göğsünüzün önünde 
dimdik tutarak da 
çalışabilirsiniz. 

Bench kettle sguat 
hareketinin barbell 
sguat'tan iki büyük artısı 


vardır. bazen dinlen-durakla ön tarafa aktararak Hipertrofi ve dayanıklılığı 
Birincisi hareketi kalça yaptığım da oluyor. omurgamın daha doğal desteklerken kuvvet 
kaslarımla birlikte guad, Hareketin ikinci artısı ise pozisyonda kalmasını ve bakımından çok iyi 
sırt ve merkez kaslarımda sırta çok fazla omurga sıkışmanın sayılmaz. Başta alışması 
daha çok hissediyorum. yüklenmemesi. azalmasını sağlıyor. zor gelse de özellikle 
İki sehpa arasında sguat Vücudum barbell sguat Sırt ağrısı çekenlerin diğer sguat çeşitlerinin 
yapmak daha derine hareketinde daha çok tercih etmesi bir de güvenli bir şekilde 
çömelmemi sağlayarak zorlandığından harekettir. yapılmasını kolaylaştırır. 
kalça kaslarımda müthiş omurgam baskı altında Hareket ayrıca yüksek Yerde başlayın. Biraz 
bir yanma yaratıyor. kalıyor. Ancak bench tekrarlarla çalışanlar için alıştıktan sonra sehpa 
Yoğunluğu arttırmak için kettlebell sguat ağırlığı deyi bir tercihtir. arasında yapın. 
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CHRISTOPHER BAİLEY 


BRIAN SIMMONS 


TARTI 


JESSE HUERTA 
iki şeye âşık olarak 
büyümüş: kas ve 
müzik. Şansına ikisini 
de gerçekleştirebildi. 
Hindsight adlı hard rock 
grubunun basçısı olarak 
her yıl turneye çıkıyor. 
Kas ayağında ise NPC 
erkekler fizikte yarışmış 
ve Ronnie Coleman 
Klasik yarışmasında ilk 
beşe girmiş. 
“Müziğe başladığım aynı 
zamanda antrenman 
yapmaya başladım” 
diyor. “Hep yarışmak 
istemiştim ancak 
fiziğimin o iri adamlarla 
yarışamayacağını da 
biliyorum. Yeni 
kategoriler çıkınca 
erkekler fiziğin bana 
uygun olduğunu 
gördüm. Böylece ilk 
yarışmama yazılmış 
oldum.”Çıktığı sahnelerin 
birbirine faydası olup 
olmadığı sorulduğunda 
ise, “NPC'de yarışmak 
sahne hâkimiyetimi per- 
çinliyor ve Hindsight ile 
çıktığım turnelerde daha 
rahat oluyorum. Müzik 
sahnesindeyse sürekli 
hareket edip oynuyoruz. 
Müziğe kendinizi 
verdiniz mi sağlam bir 
antrenman çıkarmış 


DOĞUM TARİHİ: 11 Kasım 1981 
BOY:1.83m 

YARIŞMA AĞIRLIĞI: 86kg 
YAŞADIĞI YER: Teksas, ABD 
YAŞADIĞI YER: Jesse James 
TWİTTER: ©rollinswOllen 
INSTAGRAM: ©rollinswoOllen 
WEBSİTESİ: jessehuerta.com 


kadar hareket 
ediyorsunuz.” 

Erkekler fizikte yarışmak 
kendisine diğer 
alanlarda da yardımcı 
olmuş. “Sahip olduğum 
fizik sayesinde karşıma 
çok fırsat çıktı” diyor. 
“Moda defilelerine, 
reklamlarına çıktım. 
Görünüşüm sayesinde 
birçok sponsorluk işi 
aldım. Bu kadar kişiye 
ilham vereceğim aklımın 
ucundan bile geçmezdi 
mesela. Ben kendim 
olmaya çalıştım sadece. 
Hep kendime güvendim.” 
Birkaç markanın elçiliğini 
yapan Huerta hiç 

ara vermeden ulusal 
yarışmalara katılmak için 
hazırlanıyor. 


YAZAN ROGER LOCKRIDGE 


HUERTA'NIN BIGEPS VE TRIGEPS ANTRENMANI 


HAREKET SET TEKRAR 
Seated Dumbbell Curl 7 2 
Incline Dumbbell Curl 3) 10(artı 5 
kısmi tekrar) 

Machine Preacher Curl 3 10 
Reverse-grip Extension 3 10-12 
Close-grip Bench Press 3 10 
Lying Extension 3 10 
Rope Pressdown* 7 2 


*FST-7 set aralarında 30 saniye, diğer set aralarında 
60 saniye dinlenin. 
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WEIDER 


SO YEARS” OE SELE EELEENCE 


i ORİJİNAL HOLOGRAM AYRINTILARI i 


ORİJİNAL HOLOGRAM GOLD © > ORİJİNAL HOLOGRAM SILVER 


--ye EMBOSS EFFECT 
Gizli “ORIĞINAL” yazısı 


GRADİENT EFFECİ 
“WEDER 
ORIĞINAL PRODUCT” yazısı 


FULL VİSIBLEMİTK 
dynamic effect LOGO 


AY > ANIMATED TEKİEFFEĞİ, ah 
“ORIĞINAL” yazısı 


Joe WEIDER görseli 


ORIGINAL ORIGINAL 


Her ürüne öze! seri numarası 
WD5445476476 A A US5445476476 


JÜRİ MASASI 


; /OLDUN 
SEN! 


STEVE WEINBERGER 


S 


Vücut geliştirme 
turunun çeyrek 
dönüşlerinde yapılan 
“ayakta rahat” pozu 
aslında yanlış bir 
tanımlamadır çünkü 
sahnede aslarahat 
olmamanız lazım! 
Çeyrek dönüşler 
“Standing sırasında jüri, VÜCUt 
relaxed” is geliştiricilerde geniş 
the fırst omuz ve sırt ile ince bir 
e bel gibi klasik hatlara 
btriehtıs bakarlar. sağlam guad 
look good! ve hamstring 
kaslarınızın olması da 
gerekiyor. Küçük 


PER BERNAL 
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PER BERNAL 


eklemlerin ortaya 
çıkardığı dolgun 

kas göbeklerinin 
olması aranıyor. 

Bu nitelikleri 
vurgulamak için 
karnınızı içe çekip 
göğsünüzü çıkararak 
ayakta durun. 

Sırt ve omuzlarınızın, 
kollarınızı aşırı havaya 
kaldırmadan 
yeterince açılmış 
olması, kol ve 
bacaklardaki kasların 
da kasılmış ve yağsız 
vücudunuzda belirgin 
ve ayrık gözükmesi 
gerekiyor. 

Tüm bunları rahat bir 
yüz ve boyunla yapıp 
sakin gözükmeniz 
gerekiyor. 

Sahnenin yanında 
dururken, yani 
kategorinizdeki diğer 
atletler sahnedeyken, 
omuzlarınızı sindirip 
karnınızı 
gevşetmemeniz 
lazım. Jüri üyeleri her 
an sizi gözlüyorlar! 
Kaslarınız kadar duruş 
ve sunum da önemli. 


> Çeyrek dönü 
“rahat” turunda 
yapılan en yaygın 
hatalar: 


1. Kolları ön ve arka 
duruşta yanlara 
doğru çokfazla 
havaya kaldırmak. 


2. Karnın dışarı 
çıkması. 


3. Vücudu daha 
tıknaz gösteren aşırı 
açık ayak pozisyonu. 


4. Sırtı olabildiğince 
genişaçmamak. 


5. Omuzları düşürüp 
irapezleri yüksek 
tutmak. 


6. Karın kaslarını 
“patlatmak” için 
göğsü düşürmek. 


Elit seviyede 
yarışırken en 
ufak ayrıntıya 


bile dikkat edin. 


SANDY WILLIAMSON 


> 


“En önemlisi fiziğinize 
kip gelen bir mayoalın. 
Gövdeniz biraz uzunsa 
veya bacaklarınız 
kısaysa, bacaklarınızın 
daha uzun gözükmesi 
için mayonun kesimi 
biraz üstten olmalıdır. 
Bundan başka, özellikle 
parlak spot ışıklarının 
altında pastel renkler 
silik gözüküyor. 0 
yüzden bence daha 
koyu tonlarda bir mayo 
bakının. Giysiniz teniniz, 
saçınız ve makyajınızla 
kontrast olmalıdır. 
İlaveten biraz sim 
sürebilirsiniz ama 
abartmayın, dikkat 
dağıtır. Jürinin asıl 
görmek istediği 
fiziğinizdir, mayonuz 
değil! 


YAZAN MIKE BERG 
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ZOR İŞLER 


YAZAN PETER MeGOUGH 


DALLAS MCCARVER 
21 Ağustos 2017 tarihinde, daha 26 
yaşındayken vefat etti. Dergimizin 
ilerleyen sayılarında ona büyük bir 
yer ayıracağız, ancak şimdilik koçu/ 
antrenman eşi/en yakın dostu Matt 


Jansen'in ağzından biraz dinleyelim. 


“Lise yıllarındayken Dallas sağlam 
bir futbolcuydu. Doğal olarak vücut 
geliştirmeye transfer oldu. Vücut 
geliştirmeye eksik bir yanını 


CENTILMEN 
DALLAS 


kapatmak için veya onunla dalga 
geçiyorlar diye başlamadı. Onu bu 
sporaiten asla böyle bir şey olmadı, 
o farklıydı zaten. Şöyle derdi: 
“Normal boyutta olmak istediğim 
tek an çocuklarla bir araya 
geldiğimde oluyor çünkü 
cüssemden korkmalarını 
istemiyorum. Normal olmak isterdi 
ki çocuklar da yanında rahat etsin. 
Dallas'ın diğer adamlar gibi 


kompleksleri yoktu. Sahne 
arkasındayken bile vücut 
geliştiriciden çok futbolcu gibi 
davranırdı. Bazı vücut geliştiriciler 
kimseyle konuşmak istemiyorlar, 
kendi ufak dünyalarında yalnız 
kalmak istiyorlar. 2016 

Şikago Pro'da (Dallas kazandıl 
bütün adamlar sıraya gelmiş, 
sahneye çıkmaya hazırlanırken 
Dallas sırayı boydan boya yürüyüp 
herkesin elini sıktı, adamları 
kucaklayıp iyi şanslar diledi ve kendi 
yerine döndü. Bunu asla unutmam. 
Dallas gerçek bir centilmendi.” 
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Antrenman gurusu, beslenme gurusu, sadece yarışmaya hazırlayan gurular, motivasyon 
guruları, bronzluk guruları ve poz gurularını biliyorduk. (Erkekler fizik, figür ve bikini 
yarışmacıları dahi bu tür hizmetlerden yararlanıyorlarmış ki işler sapar sarmasınmış!) O 
zaman kendimizi ödül alma esnasında nasıl gülünür gurularına, atletlerin bir araya geldiği 
yerlerde numaranla nasıl poz verilir gurularına ve bir kova suyla etrafta nasıl kuğu gibi 
yürünür gurularına da şimdiden kendimizi hazırlayalım diyorum. Biraz özenti mi oldu? Ay 
kim, ben mi? 


ALTIN ÇAĞA ÖVGÜ 


ni ARNOLD 
SCHWARZENEGGER'i 
Dünyaya tanıtan ve 60'ların 
sonundan 7O'lerin başına kadar 
Venice, Kaliforniya'daki Gold's 
Gym'de temelleri atılan vücut 
geliştirmenin Altın Çağını beyaz 
perdeye taşıyan Pumping Iron filmi 
çıkalı 40 sene geçti! Arnold'dan 
başka burada spor yapan diğer 
büyük isimler Dave Draper, Frank 
Zane, Eddie Giuliani, Zabo 
Koszewski, Ken Waller, Franco 
Columbu, Kent Kuehn, Denny 
Gable, Peanuts West, Don Peters, 
Roger Callard, Charlie Frautz ve 
Ric Drasin gibi atletler oldu. Robby 
Robinson sonraki müdavimlerden. 
Başka şehirden gelenler arasında 
ise Ed Corney, Danny Padilla, Bill 
Grant, Paul Grant, Mike Katz, 
Pierre Vandensteen, Serge Nubret 
ve Serge Jacobs sayılabilir. Peki, 
nesi altındı bu çağın? 

Altın Çağın adamlarına bakılırsa 
hayatlarının en güzel dönemiydi. 
Antrenmanın her şey olduğu, 
bütün zayıflıkların salonda kan, ter 
ve gözyaşıyla güce 
dönüştürüldüğü bir dönem. 
Dünyanın en iyi vücut geliştiricisi 
Arnold için bile dünyanın en iyi 


fiziğine sahip olmanın para için 
yapılmadığı bir dönem! Buİşi 
sadece sevdiğiniz için yaptığınız 
bir dönem. Tişörtlerine sığmayan 
bu seçkin kardeş takımı için 
yaptıkları işin amacı çok saftı. 
Orası ait oldukları, kim olduklarını 
anlatan bir yerdi. Aynı kafada olan, 
bu vücut geliştirme işine “merak 
salan” adamların spor 
sehpalarında adeta tapındığı ve 
toplu olarak ibadet ettikleri bir 
yerdi. Vücut geliştirmenin artık 
esamesi okunmayan bu yerde,o 
zamanın ve mekânın efsanevi 
havası, içinden geçen adamlar hâlâ 
milyonlarca insana ilham veriyor. 
Camelot'uness. bir şarkısında 
şöyle söylüyor: “Unutturma / Hani 
bir zamanlar bir yer vardı / 
Yaşadığımızın kanıtı gösteren 
kısacık bir andı / Camelot gibi.” 
“Camelot” yerine “Gold's Gym” 
koyduğunuzda ne demek 
istediğimi anlarsınız. Ağırlıklar 
kaldırılmaya devam ettiği sürece o 
“kısacık yaşama anı” hiçbir zaman 
unutulmayacak! Vücut 
geliştirmenin Altın Çağına imza 
atan o “70'ler adamları” tarihte 
yerlerini aldılar ve bunu kimse 
değiştiremez. 
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SERGE NUBRET 
VE PUMPING 
IRON 


Filmi izleyen birçok kişi, Serge 
Nubret'in bir sahnede yarışmada, 
diğerinde dışarıda, sonra tekrar 
sahnede olduğunu görünce 
bayağı şaşırmıştır. Sebebini daha 
önce kimse açıklamadı. 
Özetleyerek anlatayım. 

O zamanlar Nubret Avrupa'daki 
IFBB'nin başkanıydı. IFBB 
başkanı Ben Weider o yılın 
başlarında Nubret'i etkinlik için 
uygun olup olmadığını 
araştırması için Güney Afrika'ya 
göndermişti. Yetkililer, bütün 
ırklardan yarışmacıların 
katılabileceğini açıklayarak 
önemli bir duyuruda 
bulunmuşlardı. (Güney Afrika'da 
o yıllarda apartheid rejimi vardı.) 
Nubret ülkenin spor bakanından 
güvence aldıktan sonra 
yarışmanın yapılmasına karar 
verildi. 

Pretoria'da düzenlenen 
yarışmadan bir gün önce IFBB 
yıllık konferansını yapmıştı. 
Konferansta İspanyol delegeler 
izinalmadan konuk olarak bir 
programa katılması ve 
pornografik bir filmde yer alması 
sebepleriyle Nubret'in IFBB'den 
uzaklaştırılmasını istemişlerdi. 
Söz konusu olan film, Paris'te 
Tango filmine benzer, *t18 bir 
filmdi. Nubret konferansı terk 
etmeden önce eğer 
uzaklaştırılırsa bütün siyahi 
atletleri boykota çağıracağını ve 
yarışmadan çekilmeleri için 
örgütleyeceğini söyledi. Hikâye 
aslında daha uzun ancak siyahi 
atletlerden umduğu destek 
azalıp sakinleştikten sonra Ben 
Weider Nubret'in yarışmasına 
izin verdi. 9Okg sınıfında Lou 
Ferrigno'yu üçüncü sıraya iterek 
ikinci oldu. 
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POZ MEYDANI 


Al HADDAD VS. 


BİRİ ÇOK ERKEN GELDİ, diğeri ise çok geç. meydana geç kalanlardan oldu. Amatör olarak her yıl 
Lübnanlı Ahmad Haidar IFBB Pro Lig'de 1998-2009 derece yapsada, 2012 yılında, yani 39 yaşına basana 
yılları arasında, henüz 212 veya klasik fizik kategorileri kadar pro olamadı. Gerçi Flex Lewis'i iki sefer bayağı 
yokken yarıştı. Bir on yıl kadar sonra doğmuş olsaydı, zorladığını da es geçmeyelim. 0 zamandan beri üç kez 
21e'yi de klasik kategoriye kesin kazanırdı. Ama o açık 212 şampiyonu oldu ama acemilik yıllarındaki 
kategoride devlerle kapışmış ve girdiği dört muhteşem vücuduna bakınca, pro yarışmalara 29 
Olympia'da iki kez ikinci gelmişti. Bahreynli Sami Al yaşında katılmaya başlasaydı neler olurdu diye 
Haddad ise sadece 212'de yarıştı amaodabu düşünmeden de edemiyor insan. 


ISAAC HINDS; ROBERT GARDNER 
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YAZAN GREG MERRITT 


HAIDAR 


ISAAC HINDS; ROBERT REİFF 


AL HADDAD HAIDAR 
Yaş: 44 ZAYIF YANLARI: Yaş: 49 ZAYIF YANLARI: 
Boy: 1.68m Sırt, hams Boy: 1.68m Hams, triceps 
Ağırlık: 96kg EN İYİ POZU: Ağırlık: 98kg EN İYİ POZU: 
Pro Kariyeri: 6 yıl Ön kanat açma Pro Kariyeri: 10 yıl Karın ve uyluk 
Pro Yarışması: 14 EN KÖTÜ POZU: Pro Yarışması: 10 EN KÖTÜ POZU: 


Pro Galibiyeti: 3 
GÜÇLÜ YANLARI: 
Kol, göğüs, guads 


Arka kanat açma 


Pro Galibiyeti: O 
GÜÇLÜ YANLARI: 
Karın, simetri 


Arka çift biceps 
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MAĞAZALARIMIZ 


ANKARA © Ankamall AVM » Cepa AVM - Panora AVM 

ANTALYA * TerraCity AVM 

ESKİŞEHİR * Espark AVM 

İSTANBUL * Akasya AVM - Ataşehir » Bağdat Caddesi » Bakırköy : Beşiktaş : Beylikdüzü Migros AVM * City's Nişantaşı AVM > Etiler - İstinye Park » Mall of İstanbul 
Meydan İstanbul AVM » Orjin Maslak : Pendik : Trump AVM » Vadistanbul 

İZMİR * Alsancak * İzmir Optimum AVM * MaviBahçe AVM 


